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Obostrzenia zmieniły nasze
plany związane z przeżywaniem
naszej dorocznej wielkiej Wigilii. W
tym roku nie mieliśmy możliwości
zasiąść do wspólnej kolacji w gro-
nie wielkiej rodziny AS’a. Ale mimo
wszystko postanowiliśmy, że świą-
teczny nastrój nas nie opuści. I prze-
żyjemy ten dzień i związany z nim
czas troszkę inaczej, ale niezmien-
nie pięknie. Dając wyraz naszej ser-
deczności i wspólnej pamięci o so-
bie. A dla naszych seniorów z okazji
świąt przygotowaliśmy 1000 świą-
tecznych paczek. Doroczne spotkania świątecznew działalności Stowarzyszeniana Rzecz Wspierania Aktyw-ności Seniorów AS to zawsze wyjąt-kowy czas. W tym roku jednak bezwspólnej kolacji w wielkiej, stowarzy-szeniowej rodzinie, tak jak to bywałowe wcześniejszych  latach. Wtedy gdyzasiadaliśmy do stołów w gronie pra-wie tysiąca osób, razem śpiewaliśmykolędy. Ale radzimy sobie. Aby nie za-brakło w tym wyjątkowym czasiepięknych gestów i wyrazów naszejwzajemnej pamięci o sobie, postano-wiliśmy, że będzie on wyjątkowy dlanaszych seniorów i dla nas. Dlategojak co roku zorganizowaliśmy nasząwielką akcję pomocową, pozwalającąnam przygotować prawie 1000 paczek

dla seniorów, będących członkami Sto-warzyszenia AS w Mławie i Płocku. Spodziewaliśmy się, że w tym rokuWigilia będzie inna. Ale chcieliśmy wmożliwie najpiękniejszy sposób zaak-centować ten wyjątkowy dzień i po-dzielić się z naszymi seniorami świą-

tecznym przesłaniem. Nie udało namsię jak zawsze przeżyć tego święta ra-zem, ale mimo trudnej sytuacji niechcieliśmy nikogo z naszych seniorówpozostawić w tym czasie bez świą-tecznego zapewnienia o wzajemnejpamięci. A tymbardziej osób samo-tnych, będących w naszym Stowarzy-szeniu z poczuciem opuszczenia. Ze względu na bezpieczeństwo naswszystkich, wyraziliśmy świąteczneżyczenia i pomoc w innej formie. Sto-warzyszenie przygotowało świątecznepaczki dla seniorów. A w roli Św. Mi-kołaja wystąpili pracownicy Stowa-rzyszenia i wolontariusze. Seniorzy,

którzy nie mogli sami dotrzeć do nas,otrzymali je od naszych wolontariuszyprosto do domu. Oczywiście wszystkozgodnie z zasadami bezpieczeństwachroniącymi seniorów i wolontariuszy.Chcieliśmy by piękno i radość tychświąt, nasza wspólna pamięć o sobiebyły widoczne. By seniorzy wiedzieli,że  jesteśmy, pamiętamy.  I udało się. Seniorom przekazaliśmyprawie 1000 świątecznych paczek. Aw nich wigilijne potrawy, opłatek,sianko na świąteczny stół i mocdobrych życzeń na czas świąt i całyprzyszły rok. Udało nam się tak zor-ganizować i przygotować wszystko,

aby wnieść wigilijny nastrój do do-mów i serc naszych podopiecznych.Aby nie zabrakło wyrazów naszej pa-mięci, serdeczności. 3

Mamy to! Kolejna 
nagroda dla AS-a!Nasze Stowarzyszenie w gronielaureatów konkursu EkonomiiSpołecznej im. Jacka Kuronia naNajlepsze Przedsiębiorstwo Spo-łeczne Roku! Rada Konkursu przy-znała nam także Nagrodę Spe-cjalną. To honorowe wyróżnienieza wpływ społeczny, łączenie ludzii zbudowanie silnej, rozpoznawal-nej marki. 4 4

Spiżarnia pełna mocy!  Ruszamy ze Spiżarnią Babci Krysi.To kolejny nasz projekt, który napewno wam się spodoba. Niebawemzostanie otwarty lokal w płockiej ga-lerii handlowej „Wisła”, w którym bę-dziecie mogli na miejscu spróbowaćnaszych wyjątkowych specjałów.Obecnie są one dostępne w sprze-daży internetowej na www.spizar-niababcikrysi.pl 4 4

Akcja-refundacja!   Zawsze wspieramy naszych człon-ków w potrzebie. Po raz kolejnymogli oni skorzystać z naszej po-mocy. Tym razem potrzebne byłyfundusze na leki dla seniorów. Roz-patrzyliśmy złożone podania. Ktomoże skorzystać z tej pomocy, jakiewarunki trzeba spełnić i kiedy ruszakolejna akcja-refundacja? 4 5

Dzień Patrona  W naszej działalności każdy dzieńjest ważny i wyjątkowy. W sposóbszczególny akcentujemy jednak ten,w którym przypada święto naszegopatrona św. Franciszka z Asyżu. Stąd20 listopada członkowie Stowarzy-szenia AS w restauracji mogą zjeśćobiad za symboliczną złotówkę. Dla-czego i czy są chętni? 4 10

Wigilia AS’a. Inaczej, ale razem

1000 świątecznych
paczek dla seniorów

4W ramach świątecznej akcji, wdniach 22 – 23 grudnia, senioromw Mławie  i Płocku przekazaliśmyprawie 1000 paczek z domowym,smacznym jedzeniem na wigilijnąkolację i świąteczne śniadanie. Ado tego opłatek, sianko, prezent wformie kalendarza, życzenia od Sto-warzyszenia.3

Wspierajmy się!

Kwartalnik Stowarzyszenia 
na Rzecz Wspierania 
Aktywności Seniorów „AS”
WYDANIE BEZPŁATNE 
Grudzień 2021

Bliskość, choć przezchwilę, jest wyrazemnaszej pamięci idobrych  życzeń na czasświąt dla naszychseniorów

galeria 
zdjęć
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Co słychać u naszej ambasadorki?
Jak to każdy w grudniu, żyje przy-
gotowaniami do świąt i nowego
roku. Na potęgę lepi pierogi na Wi-
gilię według przepisów Babci Krysi.
Ponoć najlepsze będą te najbardziej
tradycyjne i polskie, czyli z kapustą
i grzybami.  A to wszystko w prze-
rwach między próbami do kolej-
nych przedstawień w płockim Teat-
rze Dramatycznym.  Teraz już wszyscy wiecie okogo chodzi. Oczywiście, oaktorkę Grażynę Zielińską,którą wszyscy doskonale kojarząnie tylko z desek płockiego teatru,ale też wielu telewizyjnych serialitj. „Ranczo”, „Na dobre i na złe” czyz „Na Wspólnej”. Nasza ambasa-dorka zagrała też w wielu filmach.Nie zatrzymuje się ani na chwilę. Wtym roku zobaczyć ją mogliśmy wkolejnych dwóch produkcjach. Za-grała panią Różę w filmie pt. „Miłośćdo kwadratu” oraz handlarkę Leo-kadię w „Zupie nic”. A wiecie, że pani Grażynka wy-stępuje również w naszych produk-cjach. Tak, tak. Możecie ją zobaczyćw akcji w filmikach, które prezen-tujemy na Facebooku, Instagramie,Tic Tocu. Krząta się i w Garach BabciKrysi, jak i w Saloniku na płockiejstarówce, podpowiadając widzom,jak prawidłowo kroić warzywa, czyjak przystroić stół na przyjście go-ści. Więcej wam nic nie zdradzimy.

Musicie sami ją zobaczyć, a przyokazji dowiedzieć się wielu cieka-wych rzeczy, które na pewno wy-korzystacie na co dzień w swoichkuchennych działaniach. Powiemy
tylko tyle, że z naszą ambasadorkąwszystko wam się idealnie upiecze!Bo pani Grażynka to po prostu wul-kan pozytywnej energii i skarbnicacennych rad dla każdego. 3

Wszystko podane idealniejak na tacy, jak na talerzu,czyli jak w Garach BabciKrysi. Taka jest właśnie nasza stronainternetowa, kryjąca się pod adresemwww.odbabcikrysi.pl. Zaglądajcietam jeśli szukacie naszych pysznychposiłków, cateringów, sal, wyjątko-wych produktów, czy nawet pracy. Na tej stronie mamy wszystko, cojest związane z działalnością gastro-nomiczną prowadzoną przez naszeStowarzyszenie na rzecz aktywnościseniorów AS. A to bardzo rozległy te-mat, bo doskonale nas znacie z lokaliGary Babci Krysi w Płocku i Mławie,a rusza również w galerii Wisła Spi-żarnia Babci Krysi, w której będzieciemogli nie tylko dobrze zjeść ale teżzakupić takie specjały, jak cytryny zimbirem w syropie, konfitury, sosydo mięs, musztardy. Jak bliżej pozna-cie, na pewno pokochacie, podobnie

jak posiłki w restauracjach BabciKrysi. Bo wszystko co dobre, zaczynasię w naszych kuchniach. Tu kucha-rze wraz z zespołami przygotowującodziennie setki domowych posił-ków. Posiłków, które mają podwójnąMOC. Moc smaku i pomagania. Bocały dochód ze sprzedaży przezna-czamy na pomaganie seniorom. Takato jest siła dobrego gotowania. U nasgotowanie oznacza pomaganie.Tego również dowiecie się naszejstrony www.odbabcikrysi.pl. Poda-jemy więc tutaj menu, z którego odrazu online możecie zamawiać da-nia. Znajdziecie też  informacje ocateringu, zdjęcia naszych sal przy-strojonych pod konkretne uroczys-tości, propozycje podania posiłków,a do tego wszystkie telefony i kon-takty do nas. Na stronie pojawiająsię również wszystkie nasze nowo-ści. Zapraszamy!  3
Nasza ambasadorka świetnie gra i gotuje

Grażyna Zielińska w akcji

Jest miejsce, w którym wszystko znajdziesz

Kto szuka ten znajdzie!

Stowarzyszenie na Rzecz Wspiera-
nia Aktywności Seniorów „AS” 
Siedziba główna: ul. Chrobrego 7 (IIpiętro Handlowiec), 06-500 Mława;czynne poniedziałek – piątek w godz.9:00 – 18:00, tel. 791 187 238;kontakt@aktywnysenior.org.pl;strona www.aktywnysenior.org.pl
Filia Płock:Centrum Aktywności Seniora, ul. Otolińska 6, 09-400 Płock; tel. 792 187 228; Sekretariat czynnyczynny poniedziałek – piątek w godz.8.00-16.00; świetlica seniora czynnaponiedziałek – piątek w godz. 8.00-

18.00; plock@aktywnysenior.org.pl;strona www.facebook.com/Centru-mASPlock
Dział prasowyTeresa Radwańska- Justyńska rzecznik prasowytel. 791 187 262media@aktywnysenior.org
Dział statutowyTel. 791 187 282dzialamy@aktywnysenior.org.plWysyłanie wniosków i zapytań:kontakt@fundacjaas.org,kontakt@aktywnysenior.org.pllistownie na adres: Stowarzyszenie

na Rzecz Wspierania Aktywności Seniorów „AS” ul. Chrobrego 7 06-500 MławaLOKALE
Gary Babci Krysi Płockul. Obrońców Płocka 1920/20 09-400 Płock; czynne codziennie w godz.11:00 - 22:00 (dowozy do 21:00) za-mówienia tel. 792 187 233imprezy/catering tel. 791 187 234garyplock@grupaas.org.plStrona internetowa i zamówienia:www.odbabcikrysi.pl
Gary Babci Krysi Mława

ul. Chrobrego 7, 06-500 MławaCzynne codziennie w godz. 11:00 -22:00 (dowozy do 21:00) zamówienia tel.  791 187 233imprezy/catering tel. 792 187 235garymlawa@grupaas.org.plStrona internetowa i zamówienia:www.odbabcikrysi.pl
Płocki Salonik Babci Krysiul. Stary Rynek 27 09-402 PłockCzynne codziennie w godz. 11:00 -22:00; rezeracje tel. 791 187 236imprezy/catering tel. 792 187 237salonikplock@grupaas.org.pl  Strona: www.odbabcikrysi.pl

www.facebook.com/plockisalonik
Spiżarnia Babci Krysiul. Wyszogrodzka 144, 09-410 Płock,Galeria Handlowa WisłaTel. 792 187 243; płock@spizarnia-babcikrysi.pl;www.odbabcikrysi.pl
Skrzat HelpikCentrum Aktywnego Seniora, ul.Chrobrego 7 (II Piętro Handlowiec),06-500 MławaTel.  791 187 238skrzathelpik@aktywnysenior.org.plwww.skrzathelpik.org.pl
Zawieszony obiadwww.zawieszonyobiad.org.pl

4 Grażynę Zielińską możecie spotkać również w naszych lokalach 

Bardzo was lubimy za to, że z
nami jesteście, że nas wspieracie, że
razem możemy zmieniać świat na
lepsze. Dlatego postanowiliśmy, że
będziemy z wami każdego dnia, no-
wego – mamy nadzieję, że lepszego
niż poprzednie lata – 2022 roku.
Jak? W bardzo prosty sposób. Spe-
cjalnie dla was stworzyliśmy trzy
ścienne kalendarze. Cudowny ga-
dżet do każdego wnętrza, a do tego
jeden z najbardziej rozchwytywa-
nych i poszukiwanych. Mamy nadzieję, że zapełnimynimi wiele domów, biur,kuchni seniorów, pokojównaszych sympatyków, fanów naszejkuchni, jak i skrzatów Helpików, no ioczywiście członków naszego stowa-rzyszenia, działającego na rzecz ak-

tywności seniorów. Każdy na pewnoznajdzie coś dla siebie. Nasi cudownigraficy przygotowali trzy wersje ka-lendarzy. Jeden jest poświęcony sto-warzyszeniu Aktywny Senior, drugi –naszym lokalom - Garom Babci Krysi,trzeci fantastyczny kalendarz to ko-lejny produkt marki skrzat Helpik.Tak, zgadliście? Będą w nim skrzaty,ale nie tylko! Umieściliśmy w nimrównież wasze zdjęcia z Helpikami,które wybraliście sobie z naszejoferty. Przesyłaliście do nas fotografiez nowymi towarzyszami życia, któ-rych zadaniem jest przynosić wamszczęście. Moc uśmiechów, które wi-dać na zdjęciach przekonuje nas, żeskrzaty spełniają swoje zadanie zna-komicie. Zresztą przekonacie  się otym sami, gdy tylko zobaczycie naszhelpikowy kalendarz. Każdy z nich

wysyłamy w dedykowanej koperciez oznaczeniem Skrzata Helpika. Amożna je zamawiać na naszej stroniewww.sklepas.org. Mamy nadzieję, żeten owoc pracy naszych grafików, bę-dzie nie tylko wspaniałym narzę-dziem przydatnym w codziennym ży-ciu, ale również barwną dekoracjądomów i mieszkań.  Podobnie zresztą jak i dwa pozos-tałe kalendarze. Kalendarz GarówBabci Krysi rozdajemy na potęgę nanaszej facebookowej stronie restau-racji. Rozchodzą się jak ciepłe…pączki, które babcia Krysia piecze, by-ście mieli pyszną przekąskę do sobot-niej kawy. Aby go zdobyć, wystarczybyć aktywnym w konkursach. Napi-sać np. komentarz pod facebooko-wym postem. Dzięki tym wpisomwiemy, że nie tylko chcecie zdobyćten gadżet, ale też doskonale znacienaszą kuchnię. Dziękujemy wam bar-dzo za te wszystkie wyrazy sympatii. Trzeci kalendarz pokazuje wszystkoto, co się dzieje w naszym stowarzy-szeniu, a przede wszystkim naszychwspaniałych seniorów, którzy uczest-niczą w zajęciach, spotkaniach i poprostu działają z nami. Mamy wielkąMOC kochani! A na koniec życzymywam wszystkiego najlepszego w no-wym, lepszym niż wszystkie dotych-czas 2022 roku. Niech będzie on teżzdrowszy i spokojniejszy! 3

Powstały trzy fantastyczne kalendarze na nowy, lepszy 2022 rok!

Chcemy być z wami każdego dnia!
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Często słyszymy pytanie o to, jak
zorganizowana jest nasza działal-
ność. Jak wygląda struktura Stowa-
rzyszenia? Poniżej w pigułce przed-
stawiamy kim jesteśmy, co robimy,
jak pomagamy seniorom.Stowarzyszenie na RzeczWspierania Aktywności Se-niorów powstało 18 grudnia,2015 roku w Mławie, aby pomagaćosobom starszym, jednoczyć senio-rów, zwiększać ich aktywność w lo-kalnych środowiskach. Od początku działalność połączonabyła z prowadzeniem restauracji„Gary Babci Krysi” pozwalającej namprzygotowywać dla najmniej zamoż-nych seniorów, członków AS’a  obiadyz  50 % rabatem. Cztery lata później,30 marca 2019 roku, powstała  filiaStowarzyszenia w Płocku wraz z re-stauracją „Gary Babci Krysi”. Z myśląo seniorach i poszerzaniu możliwościpomocy dla nich uruchomiliśmy 18stycznia 2020 roku w Płocku nasząkolejną restaurację pod marką „Salo-nik Babci Krysi”.

Działalność gospodarczaJest realizowana w prowadzonychprzez  nas restauracjach pod  marką„Gary Babci Krysi” i „Salonik BabciKrysi”. Obecnie prowadzimy trzy lo-

kale: jeden w Mławie i dwa w Płocku.Dochód wypracowany w każdej znich jest w 100 % przeznaczany nadziałalność statutową Stowarzysze-nia AS i pomoc seniorom. Nasz naj-nowszy projekt pomocowy, z któregodochód także w całości przeznaczanyjest na pomoc seniorom to „SpiżarniaBabci Krysi”. Restauracje „Gary Babci Krysi”. Tuprzez cały tydzień, członkowie ASmają zapewnione dwudanioweobiady (danie dnia) z 50% zniżką  wcenie 9 zł. Wszystkie środki wypra-cowywane w restauracjach z naszejdziałalności komercyjnej jak organi-zowanie imprez, sprzedaż pełnopłat-nych dań dnia ( dotyczy osób, którenie są członkami Stowarzyszenia), ca-teringów są przeznaczane na dofi-nansowanie obiadów dla seniorów,pokrycie kosztów wynagrodzeń,utrzymania lokali. „Salonik Babci Krysi”, miejsce pro-mujące rodzime, domowe smaki.Miejsce, w którym działamy także dlaseniorów, bo tu także cały wypraco-wany z działalności zysk jest prze-znaczany na działalność statutową –wsparcie seniorów. „Spiżarnia Babci Krysi”, dostępnaw sprzedaży on-line oraz w naszychlokalach  stacjonarnie. Realizujemytu misję ekonomii solidarnej. Bo dotworzenia wszystkich produktów z

tej linii wykorzystujemy produkty odrodzimych producentów, plantato-rów. Produkty te są również wyko-rzystywane do przygotowywania dańw naszych wszystkich restauracjach.Ta część naszej działalności po-zwala nam realizować bardzo ważnycel Stowarzyszenia jakim jest pomocmaterialna seniorom. Wszystkie na-sze lokale to miejsca spotkań dla na-szych seniorów. I miejsca pozwalającewypracowywać środki na wspieranienaszych członków chociażby przy za-kupie leków, opału, dofinansowywa-nie zabiegów rehabilitacyjnych. 
Działalność statutowaTen obszar naszej działalności, toszereg projektów realizowanych narzecz osób starszych w naszych Cen-trach Aktywności Seniorów w Mławiei Płocku. Począwszy od prowadzeniasekcji tematycznych, poradnictwa iszkoleń, tworzenia grup wsparcia, or-ganizowania wystaw, odczytów, akcjiprozdrowotnych. Szwalnia AS, to kolejna z form dzia-łalności statutowej, gdzie  powstajenasz wyjątkowy Skrzat Helpik. Szyteprzez seniorów skrzaty dystrybu-ujemy na cały świat. A wypracowaneśrodki przeznaczamy także na nasządziałalność pomocową dla członkówStowarzyszenia AS. 3

Zawsze jesteśmy otwarci na  no-
wości, ciekawe inicjatywy oraz
pełną integrację. To daje nam
wiele satysfakcji, jak również moż-
liwości na rozwój i poznanie fas-
cynujących ludzi. Nie stawiamy
przy tym żadnej granicy wieku.
Oto i dowód. W naszym Centrum
Aktywności Seniora w Płocku go-
ściliśmy zaledwie 13-letniego wir-
tuoza Maćka Domagałę. Młody
pianista zgrał dla seniorów naj-
piękniejsze utwory Fryderyka
Chopina, wprowadzając zebra-
nych w cudowny nastrój i zachwyt.  Okazją do tego koncertu byłozorganizowane w płockimCAS-ie przez StowarzyszenieUniwersytet Trzeciego Wieku im.Janiny Czaplickiej w Płocku ForumSeniorów.   Z wykładem na temat „Znaczenietwórczości Fryderyka Chopina wtworzeniu wspólnoty seniorów”wystąpił ks. dr Andrzej Leleń. Z ko-lei o znaczeniu dla kultury polskiej

muzyki naszego wybitnego kompo-zytora i pianisty opowiedział zebra-nym Jarosław Domagała. Na koniecmieliśmy okazję wysłuchać kon-certu Maćka Domagały, 13-letniegowirtuoza.  Do muzyki Fryderyka Chopina ni-kogo nie trzeba przekonywać. Ce-niona jest na całym świecie. Wpro-wadza słuchaczy w cudowny nastrój.Daje słuchaczom spokój i harmonię.Seniorzy doskonale ją znają. Możli-wość poznania bliżej postaci Cho-pina, jak również wysłuchanie kon-certu z jego muzyką na żywospotkała się z zainteresowaniem.             Spotkanie odbyło się w ramachzadania publicznego „Wspólnota se-niorów wokół twórczości FryderykaChopina”. Ta inicjatywa otrzymaładofinansowane ze środków z bu-dżetu Województwa Mazowiec-kiego.3
4 Na zdjęciu: W Centrum Aktyw-ności Seniora chętnie integrujemyśrodowisko seniorów z Płocka 3

W CAS-ie zawsze dzieje się coś ciekawego

Dobra na wszystko i dla
każdego muzyka Chopina

Tak działamy, tak pomagamy



Płocka Rada Seniorów rozpo-
częła trzecią  kadencję.  W jej
skład powołano 10 przedstawi-
cieli organizacji działających na
rzecz seniorów oraz społeczników
zaangażowanych w pracę na rzecz
środowiska senioralnego. Nowa rada została powołanana czteroletnią kadencję. Jejprzewodniczącym zostałharcmistrz Andrzej Markowski, re-prezentujący Chorągiew MazowieckąZHP. Wiceprzewodniczącym jest Mi-chał Jaros ze Stowarzyszenia na RzeczWspierania Aktywności Seniorów„Aktywny Senior”, które prowadziCentrum Aktywnego Seniora przy ul.Otolińskiej. – Dziękuję za gotowośćdo działania i współpracy przy pro-jektach skierowanych do starszychmieszkańców – mówił podczas po-siedzenia nowej rady prezydentPłocka Andrzej Nowakowski. Skład Płockiej Rady Seniorów two-rzą: Urszula Lewandowska ( Stowa-rzyszenie Uniwersytetu TrzeciegoWieku w Płocku im. Janiny Czaplic-kiej), Krystyna Iller (Płockie Stowa-rzyszenie Pomocy Osobom z ChorobąAlzheimera w Płocku), Ewa Pietrzak

(Instytut Działań Obywatelskich), Ag-nieszka Magierska (StowarzyszenieNowoczesna i Innowacyjna Eduka-cja), bp Marek M. Karol Babi (KościółStarokatolicki Mariawitów w RP), Jo-anna Alberska (Miejski Ośrodek Po-mocy Społecznej w Płocku), Kata-rzyna Królikowska (działaczkaspołeczna, przedstawicielka senio-rów), Mariusz Krysiak (Centrum Psy-chologiczno-Pastoralne „Metanoia”).Prezydent przypomniał, że z tegogrona PRS wyszło wiele ciekawychinicjatyw skierowanych do osób star-

szych. Projektem Rady było utworze-nie Płockiej Karty Seniora, dzięki któ-rej osoby w wieku 65+ mają zniżkina różne towary i usługi. Dziś to jedenz pakietów oferowanych przez Płoc-kartę, czyli Płocką Kartę Mieszkańca.Także z tej inicjatywy miejsca przy-jazne seniorom są specjalnie ozna-czone. Członkowie Rady wyszli rów-nież z pomysłem zorganizowaniawydarzenia integrującego pokoleniai umożliwiającego prezentację różno-rodnych aktywności seniorów. „Płoc-kie Targi Rodziny – Senior” stały sięimprezą cykliczną. – Mam nadzieje,że nowa rada będzie równie aktywnajak jej poprzednicy i wspólnie zreali-zujemy wiele pomysłów – mówił pre-zydent Nowakowski.Płocka Rada Seniora działa od2012 roku i była jedną z pierwszychw Polsce. Inicjatorem jej powstaniabył prezydent miasta Andrzej Nowa-kowski. 3

Stowarzyszenie na Rzecz Wspie-
rania Aktywności Seniorów  po-
nownie jest w gronie laureatów
konkursu eS im. Jacka Kuronia na
Najlepsze Przedsiębiorstwo Spo-
łeczne Roku. W tegorocznej, jubi-
leuszowej – 10 edycji Konkursu eS
im. Jacka Kuronia znaleźliśmy się
w gronie 15 laureatów, czyli w gro-
nie piętnastu  najlepszych Przed-
siębiorstw Społecznych w kraju.Rada Konkursu przyznała dlaStowarzyszenia AktywnySenior Nagrodę Specjalną.To Honorowe wyróżnienie  zawpływ społeczny, łączenie ludzi izbudowanie silnej, rozpoznawalnejmarki.  Jest to niezwykle cenne wy-różnienie, bo dodajmy, że w pierw-szym etapie Konkursu uczestni-czyło aż 50 przedsiębiorstwspołecznych. Dziękujemy bardzo.Cieszy nas, że codzienna praca ca-łego naszego zespołu daje tyledobra i pozwala budować kolejnykawałek lepszego życia dla osóbpotrzebujących wsparcia i pomocy.I oczywiście działamy dalej.Gratulujemy wszystkich laureatomi uczestnikom konkursu, którzy tak

jak my na co dzień w cudowny spo-sób pokazują jak wygląda dobro. Organizatorem Konkursu jest Fun-dacja Inicjatyw Społeczno- Ekono-micznych3
4Na zdjęciu: Prezes StowarzyszeniaAS Rafał Chmielewski
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Nowa kadencja

Płocka Rada
Seniorów

Mamy pomysł na niesamowity
prezent,  który łączy elegancję z do-
skonałym smakiem. Takie elegan-
ckie, pełne smaku, zdrowia poda-
runki możecie sprawić sobie i swoim
bliskim w Spiżarni Babci Krysi. Co to za miejsce? Otóż kolejnestworzone przez Stowarzysze-nie na Rzecz Wspierania Aktyw-ności Seniorów AS, aby pomagać po-trzebującym seniorom. Bo wszystkieznajdujące się domowe, naturalne pro-dukty są po to, by dawać radość sma-kowania i pomagania. Tak jak i w przy-padku naszych innych  projektów, taki z tego dochód w całości będzie prze-znaczany na pomoc seniorom. Na czym polega nowy pomysł? Tukupicie pyszne, domowe, lekkie pro-dukty, bez konserwantów. Przygoto-wane na bazie staropolskich recepturkonfitury, soki, dżemy, musztardy, ket-

chupy. Będą dostępne w naszym pun-kcie w  Galerii Wisła (I piętro), a takżew sprzedaży online: www.spizarnia-babcikrysi.pl. Wraz z przetworami i innymi pro-duktami naszej Spiżarni będzieciemogli nabyć wyjątkowe skrzaty "Spi-żarenki". To fantastyczne połączenienaszych Helpików szytych przez se-niorów z Mławy, z przetworami, którebędą do Was wysyłane przez seniorówz Płocka. Kupując taki zestaw macieniepowtarzalny prezent, a dzięki temupomagacie. Polubcie profil na FB na-szej Spiżarni i obserwujcie jak naszebabcie będą dla Was przygotowywaćWasze zamówione produkty.3
4 Na zdjęciu: Produkty ze SpiżarniBabci Krysi to gwarancja naturalnegosmaku, powstającego na bazie staro-polskich receptur. Prosimy, zeskanujkod QR i polub nasz profil. 3

W zacnym gronie laureatów
Miejsce wyjątkowo smaczne i na-

turalne. Taka właśnie jest Spiżarnia
Babci Krysi. Czyli nasz nowy projekt
kulinarny pełen domowych prze-
tworów przygotowywanych na ba-
zie staropolskich receptur. Znawcy dobrego, domowegosmaku już mogą cieszyć się ta-kimi specjałami od Babci Krysi.Bo właśnie doskonała jakość, pełnanaturalnych składników to mottodziałalności naszych restauracji GaryBabci Krysi, Saloniku Babci Krysi. Itakie oczywiście przyświeca naszemunowemu projektowi kulinarnemu ja-kim jest Spiżarnia Babci Krysi.Spiżarnia Babci Krysi kryje w sobiezapowiedź zdrowych, domowychprzetworów. Przygotowywanych znajlepszej jakości warzyw i owocówzakupionych od lokalnych producen-tów. I tak jak nasze inne projekty tenjest realizowany z myślą o seniorach.Bo wszystkie zyski  ze sprzedażyprzeznaczane są na pomoc potrzebu-jącym wsparcia seniorom. To kontynuacja naszych dotych-czasowych działań w zakresie pro-wadzonych przez StowarzyszenieAS restauracji. A tym od początkuprzyświeca idea serwowania domo-wych, zdrowych dań. Zatem nasząofertę wzbogacamy o kolejne do-mowe, naturalne, kojarzone z bab-cinymi smakami elementy. To pro-dukty pod marką Spiżarnia BabciKrysi. Co się pod nimi kryje? Kilka-dziesiąt różnorodnych produktów.Od soków, syropów, po konfitury,dżemy, sosy. Są także  zdrowe  prze-kąski jak liofilizowane  owoce, czysuper dodatki do herbatek na je-sienne i zimowe wieczory jak pla-sterki cytryn w miodzie. No to zabieramy was do wyjątko-wego miejsca. Tu znajdziecie pro-dukty, które tworzymy dla was z ser-cem. Z najlepszej jakości, naturalnych

produktów. Babcia Krysia to gospo-dyni doskonała. Zatem w jej kuchninawet zimą znajdziecie swoje ulu-bione smaki lata i jesieni. Te ukrytesą w czarodziejskich słoiczkach zeSpiżarni Babci Krysi. A to mnóstwodomowych pyszności. Od marmolad,owoców w rozgrzewających syro-pach, po kwaszone ogórki i buraczkioraz owocowe soki. Brzmi doskonalei tak smakuje. Zatem kochani, wieciegdzie zaglądać. W Spiżarni BabciKrysi każdy słoiczek ma moc dobra,

które syci i rozgrzewa. Jak nasze sy-ropy z plasterków cytryny z imbiremlub z rumem. A kiedy przyjdzie wamochota na jakiś pyszny deser to oczy-wiście w Spiżarni Babci Krysi zawszeznajdziecie coś dla siebie. W niezli-czonej ilości skarbów Babcia Krysiaprzygotowała przepyszne konfitury.

Wśród nich z czarnej porzeczki,brzoskwini, truskawki. Jeśli szukacie recepty na smak do-mowej  zupy to nic prostszego. W Spi-żarni Babci Krysi czeka gotowy, do-mowy, pełen fantastycznego aromatunaturalnych składników barszcz białytradycyjny. A jeśli chcecie zjeść zupępełną wybornego smaku w kolorzeburaczkowej czerwieni, sięgnijcie donaszej Spiżarni po barszcz czerwonykiszony. Domowe, naturalne, pełne praw-dziwych smaków natury produkty.To podstawa każdej kuchni. I sukcesprzygotowywanych dań. Taki z pew-nością osiągnięcie sięgając po pro-dukty ze Spiżarni Babci Krysi. Jaknasz sos musztardowo-miodowo-chrzanowy, czy pełen smaku praw-dziwych pomidorów ketchup. Z Bab-cią Krysią można łatwo zostaćmistrzem naturalnego gotowania.Lista produktów długa. Możecie jewszystkie zakupić online: www.spi-zarniababcikrysi.pl. lub stacjonarniew naszym punkcie w płockiej GaleriiWisła (I piętro), a także  w restaura-cjach Gary Babci Krysi w Mławie iPłocku. 3

4 A komu? Rafałowi Chmielewskiemu, czyli pre-zesowi zarządu w Stowarzyszeniu na Rzecz Wspie-rania Aktywności Seniorów „AS”.Cały zespół z Płocka i Mławy w listopadzie śpiewałmu gromko „Sto lat!”. Do chóru włączyli się równieżseniorzy, działający w stowarzyszeniowym wolon-tariacie. A wszyscy razem życzymy mu wszystkiegonajlepszego, spełnienia marzeń, jak również nie-kończących się pokładów siły do dalszego rozwi-jania stowarzyszenia „AS”, dzięki któremu życiewielu osób – i to nie tylko seniorów – staje się lep-sze! Szefie, dziękujemy za to, że jesteś. Niech nigdynie gaśnie Twoja pasja. Tak trzymaj!  3 4W Spiżarni Babci Krysi znajdziecie mnóstwo prawdziwych smaków natury

Taka sytuacja… 40 lat minęło! 

Prezenty ze Spiżarni Babci Krysi

Naturalnie smaczne

Zajrzyjcie do Spiżarni Babci Krysi

Jesteśmy z naturą za pan brat

A jeśli chcecie zjeśćzupę pełną wybornegosmaku w kolorzeburaczkowej czerwieni,sięgnijcie do naszejSpiżarni po barszczczerwony kiszony

4 Wiceprzewodniczącym Płockiej Rady Seniorów został Michał Jaros (trzeci od lewej), wiceprezes Stowarzyszenia Aktywny Senior
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Jak co roku w listopadzie obcho-
dzimy wyjątkowe święto jakim
jest Dzień Seniora. W tym roku w
Płocku bohaterów tego dnia pre-
zydent Płocka Andrzej Nowakow-
ski zaprosił na muzyczne spotka-
nie z Aloszą Awdiejewem. Ijak się można było spodziewaćAlosza Awdiejew oczarował i za-czarował publiczność swoimwyjątkowym ciepłem, humorem,

dowcipem. – Dobra zabawa jest bezwieku. Cieszę się, że w tym rokuznów możemy się spotkać w takiejformule, w takim gronie, w tak wy-śmienitej atmosferze – mówił pre-zydent Płocka Andrzej Nowakow-ski, składając seniorom z okazji ichświęta życzenia tego, co najlepsze. Koncert zorganizowany przezCentrum Organizacji Pozarządo-wych w Płocku odbywał się w Sali

Płockiego Ośrodka Kultury i  Sztuki.I jak się można było spodziewać bezbisów się nie obyło. Spotkanie było okazją do tego, byseniorom zaproponować coś dla du-cha i dla ciała. Połączone było zatemz indywidualnymi konsultacjamiprzygotowanymi przez ekspertówze Szpitala Św. Trójcy i CentralnegoOśrodka Rehabilitacji Płockiego Za-kładu Opieki Zdrowotnej. Seniorzymieli okazję skorzystać z porad die-tetyka i rehabilitantów. W ramachkonsultacji mogli dowiedzieć się ja-kie są zasady racjonalnego żywieniaoraz zrównoważonej diety seniora.A także poznać najważniejsze spo-soby na zwiększenie swojej spraw-ności fizycznej. I zasady gwarantu-jące utrzymanie dobrej kondycjiruchowej. Czekały także niespo-dzianki. Wśród nich zabawa ta-neczna i pyszna, domowa, rozgrze-wająca grochówka. O tę częśćzadbało i przygotowało ją Stowa-rzyszenie na Rzecz Wspierania Ak-tywności Seniorów AS. 3

Co prawda troszkę już je przy-
krył śnieg, ale naprawdę są. Nowe
nasadzenia, a konkretnie żywot-
niki. Przy Centrum Aktywności Se-
niora posadzili je seniorzy razem
z prezydentem Płocka Andrzejem
Nowakowskim i przedstawicielami
Płockiej Rady Seniora.   Kilkanaście sztuk popularnych tujszmaragdowych na terenieogródka Centrum to  pomysłpoddany przez przedstawicieli  PłockiejRady Seniorów. A dokładnie przez jejprzewodniczącego Andrzeja Markow-skiego. Pomysł został jednogłośnieprzyjęty i 15 żywotników, które zakupiłUrząd Miasta Płocka znalazło swojemiejsce przy ulicy Otolińskiej. Człon-kowie Płockiej Rady Seniorów razem zprezydentem posadzili je wzdłuż ogro-dzenia zielonego terenu za budynkiem

Centrum Aktywności Seniora przy ul.Otolińskiej. – Przybywa terenów zielo-nych, a będzie ich jeszcze więcej. Ale li-czy się każda inicjatywa, a także każdepojedyncze, posadzone drzewo – mó-wił o planach związanych z nasadze-niami  w mieście prezydent Płocka An-drzej Nowakowski.Ten pomysł wpisuje się w zielonąpolitykę miasta. Bo tylko w tym rokuna terenie Płocka posadzono prawiepół tysiąca drzew i prawie tysiąc krze-wów. Cieszymy się, że do tego pomy-słu i projektu dołączyli płoccy senio-rzy, którzy zawsze są otwarci na takieakcje i chętnie do nich dołączają. Samiteż posadzili wiosną płożące tujeprzed budynkiem CAS. 3
4 Na zdjęciu: Centrum AktywnościSeniora to  miejsce, w którym mówimyTAK dla drzew i krzewów

4 Płocki Dzień Seniora rozpoczął koncert Aloszy Awdiejewa w Płockim Ośrodku Kultury i Sztuki

W Centrum Aktywności Seniora

Coraz bardziej zielono

ekonomia społeczna w AS-ie

Nasze pomysły na pomoc
Kolejna wizyta studyjna w na-

szej organizacji. Tym razem  to
spotkanie z przedstawicielami
pracującymi w instytucjach, sto-
warzyszeniach zajmujących się
pomocą i pracą na rzecz seniorów
w Płońsku i Ciechanowie. Spotkanie z udziałem przedsta-wicieli władz Płocka było oczy-wiście okazją do rozmów otym jak działać, aby seniorzy wciążpozostawali aktywni, mogli korzys-tać z różnych form wspierającychich rozwój fizyczny i psychiczny. Da-lej rozwijać swoje pasje i zaintere-sowania. Mówiliśmy także, jakwspółpracować z samorządami orazorganizacjami działającymi jakoprzedsiębiorstwa ekonomii społecz-nej? I jak w ramach szeroko rozu-mianej ekonomii społecznej funk-cjonować, aby w pełni wykorzystaćwszystkie możliwości pozwalająceseniorom aktywnie i ciekawie żyć.A naszymi gośćmi byli przedstawi-ciele Starostwa Powiatowego w Cie-chanowie  i Płońsku, PUP w Ciecha-

nowie i Płońsku, PCPR w Ciechano-wie oraz Wojewódzkiego UrzęduPracy Filia w Ciechanowie. Wnioski? Ekonomia społeczna,jak mówili goście, ma moc. A poz-nając ją na przykładzie Stowarzy-szenia AS od kuchni twierdzili, żeaż chce się być seniorem. Goście od-wiedzili nasze Centra AktywnościSeniora w Mławie i Płocku, prowa-dzone w obu miastach restauracjeGary Babci Krysi i płocki SalonikBabci Krysi, działające jako przed-siębiorstwa ekonomii społecznej.Co to oznacza? To, że we wszystkichtych miejscach będących częściąStowarzyszenia Aktywny Senior,wypracowywane zyski są przezna-czane w całości na pomoc seniorom- dofinansowywanie w 50% obia-dów dla seniorów będących człon-kami AS’a, dofinansowywanie dozakupu leków. 3
4 Na zdjęciu: Podczas spotkania wCAS w Płocku mówiliśmy miedzy in-nymi o możliwościach i formach ak-tywizacji seniorów 

Na  tych balach rzadko kiedy
można zobaczyć pusty parkiet i
siedzących przy stołach gości. Wła-
ściwie cały czas wszyscy tańczą.
Ale to wcale nie jest dziwne. Bo tak
właśnie należy się bawić. I takie
zawsze są bale, na których bawią
się seniorzy ze Stowarzyszenia Ak-
tywny Senior. Tak było i na tego-
rocznym balu andrzejkowym or-
ganizowanym w restauracji Gary
Babci Krysi w Płocku. Balu pełnym
świetnej  zabawy, muzyki  i wyjąt-
kowo wytrwałych tancerzy.Tradycją Stowarzyszenia naRzecz Wspierania AktywnościSeniorów AS są doroczne baleandrzejkowe organizowane w re-stauracjach Gary Babci Krysi. Tego-roczny był wyjątkowo przez wszyst-kich wyczekiwany. Dlatego z wielkąprzyjemnością w tym roku zaprosi-liśmy na taneczny wieczór wypeł-niony świetną muzyką i super za-bawą z okazji Andrzejek. Bo nie mato jak taneczny relaks, który jest za-razem okazją do integracji. Dosko-nały klimat czuło się w powietrzu odpierwszych chwil, a dobra zabawa

trwała do białego rana. No, po-wiedzmy, że do białego rana. Chęt-nych do spędzenia czasu w miłymtowarzystwie, super klimacie i przysmakowitym jedzeniu serwowanymprzez naszą kuchnię nie brakowało.

Jednym słowem połączenie przyjem-nego z pożytecznym. Bo z pewnościąbył to miło i aktywnie spędzony czas. To kolejne spotkanie pokazujące,że seniorzy chcą i potrafią ciekawiespędzać czas. A dla dobrej zabawynie ma znaczenia wiek. Jak mówiąseniorzy liczy się to, co w duszy gra.Nieważne czy ma się 50, 60, czy 70lat. Ważne jest to, by umieć i chciećcieszyć się życiem, czerpać radośćz bycia razem. Dostrzegać dobrestrony życia.  A wspólne spotkaniamają taką moc. 3

4 Bo taniec jest dobry na wszystko i na każdą okazję! Seniorzy to wiedzą

Andrzeju, Andrzeju…

Seniorzy na
wyjątkowym balu

4Zarząd Stowarzyszenia na Rzecz Wspierania AktywnościSeniorów podjął decyzję o pomocy w dofinansowaniuleków seniorom z AS’a. Na ten cel przeznaczono kwotęaż 30 tys. zł. Wsparcie jest przeznaczone dla członkówStowarzyszenia AS z aktualną legitymacją członkowską.Ta zasada obowiązuje od początku działalności Stowa-rzyszenia. W tym roku przeznaczono na ten cel aż 30 tys.zł. Dofinansowanie przyznane jest na podstawie zgłoszeniaz receptą i kwotą leków nieprzekraczającą 300 zł. Dofi-nansowywanie przyznawane jest  do chwili wyczerpaniaprzeznaczonej na ten cel kwoty. Jest wygospodarowaneze sprzedaży skrzata Helpika i obiadów w restauracjach:Gary Babci Krysi, Salonik Babci Krysi.  3

Dofinansowujemy seniorom zakup leków

Zobacz galerięzdjęć i samoceń czy warto

Koncert, porady i udana zabawa

Płocki Dzień Seniora



Działalność Stowarzyszenia ASjest tematem pracy magister-skiej. Jej autorką jest EmiliaBałdyga, studentka MazowieckiejUczelni Publicznej w Płocku.Emilia studiuje Bezpieczeństwowewnętrzne z administracją pub-liczną ( specjalność: Administracja izarządzanie bezpieczeństwem) naWydziale Nauk HumanistycznychMazowieckiej Uczelni Publicznej wPłocku. Temat pracy magisterskiejbrzmi: Stowarzyszenie na RzeczWspierania Aktywności Seniorów„AS" Filia w Płocku, jako organizacjapomagająca w rozwiązywaniu pro-

blemów lokalnych. Praca powstajepod kierunkiem dr. hab. Michała No-wosielskiego. – Społeczne problemyzwiązane z aktywnością seniorównarastają. Istotne jest angażowanieosób starszych w różnorodne formydziałania w środowiskach lokalnych.Stowarzyszenie AS jest właśnie takąorganizacją. Pomaga w organizowa-niu ciekawych form aktywności wprzestrzeni kulturotwórczej, arty-stycznej, turystycznej, naukowej,profilaktycznej – mówi Emilia Bał-dyga. I dodaje, że jest myśl, aby ztaką formą pracy związać swojąprzyszłość zawodową. 3
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Muzyczne spotkania to stały
punkt programu w działalności or-
ganizowanej dla seniorów. A jeśli w
grę wchodzi Chopin, to zawsze
mamy salę wypełnioną po brzegi. Tak było i tym razem, kiedy se-niorzy słuchali utworów Cho-pina w wykonaniu uczestni-ków XVIII MiędzynarodowegoKonkursu Chopinowskiego. Okazjąbyło spotkanie zatytułowane „Chopinw multimediach” będące częścią pro-jektu „Wspólnota Seniorów wokółtwórczości Fryderyka Chopina”. Pro-jekt realizowany jest przez Stowarzy-szenie Uniwersytet Trzeciego Wiekuim. Janiny Czaplickiej w Płocku.Współfinansowany ze środków sa-morządu województwa mazowiec-kiego. Organizatorzy do udziału za-prosili seniorów z różnych organizacjipozarządowych. Bardzo duża częśćwydarzeń odbywa się w siedzibie

Centrum Aktywności Seniora przyulicy Otolińskiej w Płocku. – Seniorówzaprosiliśmy na koncerty do Europej-skiego Centrum Artystycznego im.Fryderyka Chopina w Sannikach,gdzie kompozytor bywał. Uczestni-czyli w warsztatach rękodzieła, ma-larskich. Odbyła się wycieczka doWarszawy śladami Chopina, wykładyo twórczości kompozytora – przed-stawia szczegóły projektu Ewa Piet-rzak, specjalista ds. animacji przygo-towująca wydarzenia w ramachprojektu. Projekt zakończy grud-niowe Forum Seniorów, które odbę-dzie się w płockim Centrum Aktyw-ności Seniorów. 3
4 Na zdjęciu: Wśród seniorów niebrakuje miłośników muzyki Cho-pina. W multimedialnym koncercieuczestniczyli seniorzy ze Stowa-rzyszenia Pomocy Osobom z Cho-robą Alzheimera3

Wieczór pełen pięknych chwil i
strof autorstwa płockiej poetki Jo-
lanty Michalskiej był okazją do
spotkania w Centrum Aktywności
Seniora w Płocku. Był także okazją
do zasłuchania się w przepiękne,
refleksyjne opowieści o Wiśle,
Gmurach, Płocku i Broniewskim.Za sprawą opowieści, tych poetyc-kich i tych pisanych prozą uczest-nicy wieczoru poetyckiego moglipoznać świat dzieciństwa poetki. Jej

ukochanych Gmur, Wisły, Płocka i mist-rza Broniewskiego. Nie zabrakło oczy-wiście w nich rodziny, przyjaciół. Atakże wspomnień o ukochanej paniprofesor, przyjaciółce, poetce ś.p. Wan-dzie Gołębiewskiej. Spotkanie, to nie-zwykła podróż. Wzruszająca, zabawna,prawdziwa. Bo taka jest twórczość Jo-lanty Michalskiej. Nie pozostawia obo-jętnym. Impuls do zaprzyjaźnienia sięze słowem pisanym i powstania nie-zwykłych opowieści dla dorosłych i dladzieci dała ukochana pani profesor ję-

zyka polskiego Wanda Gołębiewska. –Wspaniała mentorka, która dwoiła sięi troiła, aby rozbudzić i wpoić w nasmiłość do poezji. Do czytania, recyto-wania. A szczególnie do twórczościWładysława Broniewskiego, który byłi jest patronem Szkoły Podstawowejnr 20 w Borowiczkach. Szkoły, w którejuczyłam się. Ta miłość była tak wielka,że trzy czwarte wierszy Broniewskiegoznam na pamięć – dzieliła się wspom-nieniami o początkach poetyckiej drogiJolanta Michalska. Jak to zwykle bywa, pierwsze wier-sze powstały niespodziewanie. Auto-rka zaczęła je pisać w trudnym dla sie-bie czasie – choroby dzieci. Powolutku,tylko dla siebie. Ale jak przyznaje au-torka pisała od początku to  co czuje,to co myśli, bezpośrednio. Jej sprzy-mierzeńcem w dalszej drodze pisar-skiej stał się czas, albo dokładniej rzeczujmując, jak mówi sama Jolanta Mi-chalska, jego nadmiar. – Kiedy prze-czytałam znajomym kilka  swoichwierszy i czekałam na pierwsze oceny,wrażenia usłyszałam: Jolka pisz i wy-daj! Nie do końca sama wierzyłam wto. Ale machina ruszyła. I zamieściłamwiększość z nich w pierwszej, najważ-niejszej dla mnie książce:” Przytul mnieżycie”– mówiła Jolanta Michalska. Potem były kolejne publikacje, to-miki i nagrody. W każdym przypadkulista jest długa. Tylko w tym roku au-torka otrzymała kilka nagród i wyróż-nień w konkursach ogólnopolskich, wtym organizowanego po raz 47 kon-kursu „Jesienna Chryzantema”. 3

A nam w duszy muzyka gra…

Spotkanie z poetką

Wiślane strofy

Pierwsza praca magisterska
o Stowarzyszeniu ASJak działamy w Stowarzyszeniu

AS realizując wolontariat opiekuń-
czy i wspierając seniorów? Zapre-
zentowaliśmy to podczas konfe-
rencji dotyczącej wolontariatu
opiekuńczego w podregionie płoc-
kim. Konferencję zorganizowało
Mazowieckie Centrum Polityki
Społecznej.Spotkanie odbyło się w siedzibiePłockiego Parku Przemysłowo– Technologicznego. Dotyczyłowolontariatu opiekuńczego, będą-cego odpowiedzią na potrzeby osóbstarszych, potrzebujących codzien-nego wsparcia lub po prostu obec-ności drugiego człowieka. Uczestnicyspotkania podkreślali także jakwielką rolę pełni on nie tylko dla sa-mych seniorów, ale i ich bliskich. Bowolontariat opiekuńczy to takżewsparcie dla opiekunów rodzinnychosób chorych lub starszychW spotkaniu wzięli udział m.in. Elż-bieta Bogucka, zastępca dyrektora ds.społecznych oraz Tadeusz Paweł Lem-pkowski, przewodniczący Mazowiec-kiej Rady Seniorów.  A o tym w jaki sposób niezwykleważną kwestię wolontariatu senio-rów realizujemy w StowarzyszeniuAS na spotkaniu omówił wiceprezesnaszego Stowarzyszenia Michał Ja-ros. Wśród wielu projektów jest mię-dzy innymi: covidowe SOS, czy pro-jekt asystent seniora. Jako pierwsi wPolsce realizujemy także  wolontariatseniora dla seniora i  wolontariatmiędzypokoleniowy we współpracyz uczniami LO. im.  Stanisława Mała-chowskiego w Płocku. To tylko kilkaz wielu, codziennych działań. Podczaskonferencji mieliśmy możliwość po-dzielić się naszymi doświadczeniamiz przedstawicielami innych organi-zacji pozarządowych oraz instytucjisamorządowych.Wiemy, że potrzeb jest wiele. Se-niorzy często czują się zagubieni wdzisiejszym pędzącym bez przerwy

świecie. Z drugiej strony, to także se-niorzy mają wiedzę i doświadczenie,którymi chcą się dzielić z innymi.Wiemy o tym z wielu rozmów prze-prowadzonych w ostatnim czasie.Jako Stowarzyszenie czujemy się od-powiedzialni za połączenie tychwszystkich oczekiwań i możliwości,

które jednym sprawnym działaniemporuszą pomocową machinę. Prze-cież wystarczy tylko wiedzieć, kto wjakiej dziedzinie chce się wykazać.Wystarczy potem pomóc ludziom,którzy zgłaszają się do nas z różnymiproblemami dnia codziennego.Co jeszcze przyjdzie nam do głowy?Pomysłów na pewno nie zabraknie.Ogólnie chodzi nam o propagowaniecennej idei korzyści społecznej. Ważnejest, że są chętni do działania. Do-dajmy, że przystąpienie i działanie w

naszym wolontariacie jest dobro-wolne, a  podejmowane działania, de-cyzje i wybory całej grupy jużwspólne.  Skąd ten nowatorki pomysł?– Jednym z naszych celów działaniajest propagowanie wolontariatuwśród osób w wieku 50+, jako wspa-niałej możliwości aktywności naszczeblu społecznym, kulturowym,edukacyjnym i socjalnym. Samo Sto-warzyszenie nie mogłoby realizowaćswoich celów bez pomocy jego człon-ków i sympatyków – informuje zarządStowarzyszenia Na Rzecz WspieraniaAktywności Seniorów.Organizacja działa dla seniorów,ale również dzięki nim, a to zasprawą ogromnego doświadczeniai zaangażowania, które potrafi do-cenić i wykorzystać. Chcemy, by na-sze Stowarzyszenie mogło cieszyćsię pokaźną liczbą działających wnim wolontariuszy oraz by naszedziałania na rzecz aktywności se-niorów docierały do coraz większejliczby odbiorców. Wolontariuszemmoże zostać każdy, niezależnie odwieku, wykształcenia czy płci. Po-trzebne są tylko dobre chęci oraztrochę wolnego czasu. 3

4Podczas zbierania materiałów do pracy była okazja do sympatycznychspotkań z seniorami w świetlicy Centrum Aktywności Seniora w Płocku

4 Jolanta Michalska podczas wieczoru autorskiego w Centrum Aktywności Seniora w Płocku zaprosiła na niezwykłą, poetycką podróż

4Kolory jesieni zagościły w CAS Płock. Okazją doich oglądania był wernisaż „Mimozami jesień sięzaczyna”, na którym zaprezentowano prace mala-rek z sekcji plastycznej Płockiego StowarzyszeniaTwórców Kultury. Wernisaż był okazją do arty-stycznej uczty i pokazania jak wiele pasji i talentówmają seniorzy. Na wystawie zaprezentowanoprace: Marii Bukowskiej, Zofii Długosz, Danuty Go-latowskiej, Elżbiety Kwilman (na zdjęciu), HannyKostrzewskiej, Agnieszki Flis-Kraśniewskiej, Jo-lanty Pawłowskiej,  Marii Żak. Sekcja plastycznaPSTK organizuje plenery i warsztaty, wspólne ma-lowanie w Spółdzielczym Domu Kultury 3

4 Zakres i rodzaj wsparcia w ramach wolontariatu opiekuńczego w stowarzyszeniu AS przedstawił jego wiceprezes Michał Jaros

Mimozami jesień się zaczyna…

Doskonale wiemy jak prowadzić wyjątkowy wolontariat 

Seniorzy pomagają seniorom

Wolontariuszem możezostać każdyniezależnie od wieku,wykształcenia czy płci.Potrzebne są tylkodobre chęci oraz trochęwolnego czasu.



4 Kolejna potwierdzona prawdajest taka, że na naukę nigdy nie jestza późno. I nasi seniorzy są przykła-dem na to, że jeśli tylko się chce, tomożna osiągnąć wiele. Hołdujemy temu powiedzeniu, czyjak kto woli twierdzeniu. A ilośćuczestników na prowadzonych wStowarzyszeniu AS zajęciach poka-zuje, że uczyć się każdy może. I to zdoskonałym wynikiem. Seniorzy tobardzo pilni słuchacze. Bardzo su-mienni, systematyczni i bardzo zde-terminowani. Bawią się nauką i za-pewne dlatego mają wspaniałeosiągnięcia. Wśród wielu zajęć jednymi z najbar-dziej ulubionych są  lektoraty języ-kowe. My proponujemy ten najbar-dziej popularny i przydatny wkomunikacji z języka angielskiego.Kilkunastoosobowe grupy pod czuj-nym okiem lektora poznają tajnikigramatyki i kolejne angielskiesłówka.  W Stowarzyszeniu AS przezcały rok mamy coś ciekawego do za-oferowania, osobom, które na eme-ryturze nie zamierzają przesiedzieć

w domowych pieleszach. W Cen-trum Aktywności Seniora w Mławiecodziennie seniorzy mogą spotykaćsię, realizować swoje pasje. I przedewszystkim aktywnie spędzać czas. Oczekiwania seniorów to sprawanajważniejsza w codziennej działal-ności Stowarzyszenia AS. Nie bez po-wodu motto naszej działalnościbrzmi: "Ciesz się życiem razem znami". Takimi słowami zapraszamywszystkich, którzy chcą wspólniespędzać czas rozwijając swoje ta-lenty i pasje. Warto przyjść, zoba-czyć, poznać i być z nami. 3
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Ciekawie, trochę trudno, ale z za-
pewnieniem, że było warto i z pew-
nością się przyda. Tak seniorzy z
Mławy podsumowali udział w zaję-
ciach z edukacji komputerowej pro-
wadzonej w ramach Programu Wie-
loletniego na Rzecz Osób Starszych
"Aktywni +" na lata 2021 -2025 "Se-
nior w cyfrowym świecie". Program dofinansowany jest zbudżetu państwa. Dzięki temuw Centrum Aktywności senioraw Mławie przygotowaliśmy pracow-nię z 10 stanowiskami komputero-wymi, 10 tabletami, 5 smartfonami.A program obejmujący zajęcia z in-ternetowej i komputerowej edukacjiseniorów pozwolił na prowadzenietrzech grup uczestników. Łącznie zzajęć skorzystała grupa 30 osób.Kilkutygodniowe zajęcia obejmo-

wały szereg ważnych i przydatnychseniorom w codziennym życiu umie-jętności. Umiejętności pozwalającychprzede wszystkim na bezpieczne ko-rzystanie z internetu. Wśród tema-tów pojawiły się te dotyczące tegojak sprawdzić bezpieczeństwo stron,z których korzystamy. A także skrótyklawiaturowe w edytorach tekstu,czyli kopiowanie, wstawianie, kaso-wanie, odzyskiwanie tekstu. Minima-lizowanie przeglądarki internetowej,przechodzenie do różnych okien.Sprawdzanie historii przeglądania.Otwieranie w nowej karcie. Tworze-nie profilu zaufanego, obsługiwanieskrzynki e-mail. Seniorzy uczyli sięjak założyć konto, posługiwać siębankowością internetową, zareje-strować do lekarza.Pracownia pełni rolę SeniorskiegoCentrum Informacji Cyfrowej, dostęp-
nego dla seniorów chcących skorzys-tać z dostępu do internetu w godzi-nach od 10.00 do 15.00.3
4 Na zdjęciu: W zajęciach z edukacjikomputerowej w CAS w Mławie sko-rzystało 30 seniorów 3

W codziennej działalności Sto-
warzyszenia na Rzecz Wspierania
Aktywności  Seniorów AS poma-
ganie, rozwijanie i poszukiwanie
nowych form pomagania, to pod-
stawa. Od teraz w naszym Hand-
lowcu to  wszystko realizujemy w
świeżo wyremontowanych salach.  Zuwagi na to, że działamy dla se-niorów i z seniorami, dbamy oto, aby mieli zapewniony nietylko dobry klimat do  codziennychspotkań, ale także komfort. Bo prze-cież w Centrum AS nasze seniorki spę-dzają po kilka godzin dziennie. Zatemważne jest, by ten czas upłynął w miłejatmosferze i w wygodnym, estetycz-nym miejscu. Stąd decyzja zarząduStowarzyszenia o remoncie sal. Takamożliwość, czy nawet konieczność po-jawiła się w chwili, kiedy ze względuna komfort seniorów i naszych klien-tów podjęliśmy decyzję o zmianie lo-kalizacji restauracji Gary Babci Krysi.Ta obecnie mieści się przy ulicy Rey-monta 10. Ogromną salę po restaura-cji we wcześniejszej lokalizacji przyChrobrego 7, zarząd organizacji po-stanowił wyremontować i dostoso-wać do prowadzenia kameralnych za-jęć dla seniorów. Środki na ten celpochodziły z pieniędzy wypracowa-nych przez organizację. 

Teraz w Handlowcu mamy kilkasal, które na co dzień wykorzysty-wane są do prowadzenia zajęć z ję-zyka angielskiego, zajęć komputero-wych, warsztatów. Tu jest sala, gdzieseniorki tworzą naszą ukochaną ma-skotkę – skrzata Helpika.  Tu takżejest miejsce do rozmów seniorów. Boprzecież Centrum Aktywności Se-niora, to miejsce, w którym czekamyna seniorów. Nie tylko wtedy kiedyuczestniczą w prowadzonych lekto-ratach czy wykładach. Tu czekamyna seniorów zawsze kiedy czują sięsamotni, chcą trochę przegonić nudę

i smutek samotności. Wtedy właśnieczekamy, aby ogrzać herbatą i ciepłąrozmową.  I jak potwierdzą naszestałe bywalczynie pani Maria, Ja-ninka, Krysia, Hania, Tereska, tu czasupływa szybko. Bo w dobrym towa-rzystwie i przyjaznym miejscu niemoże być inaczej. Zatem zapraszamy. Zaglądajcie, abyć może okaże się, że tu jest takżeWasze miejsce. Waszych babć, dziad-ków, którzy teraz samotnie spędzająkolejne dni. A może być inaczej.Centrum Aktywności Seniora mie-ści się przy ulicy Chrobrego 7.   3Na naukę nigdy nie jest za późno

Taki właśnie mamy plan na
przyszły, niebawem rozpoczyna-
jący się rok. Dużo ciekawego,
dobrego działania. I mamy mocną
nadzieję, że się uda. Wiemy, że nie na wszystkienasze plany mamy wpływ.Ale tak jak dotychczas bę-dziemy starali się działać, pomagać,dawać dobro. Bo wiemy, że dla naswszystkich i dla naszych seniorówkażdy dzień, to okazja do nowych wy-zwań. A my będziemy starali się

wspierać i realizować te oczekiwania. Stąd nasz plan kontynuowania cy-klicznych zajęć, ciekawych spotkań,wyjazdów, warsztatów.  No i jak to mypewnie dołączymy jeszcze coś no-wego. Bo nasz plan zajęć organizowa-nych pod okiem wykwalifikowanychtrenerów wpisuje się w działania  sta-tutowe Stowarzyszenia na RzeczWspierania Aktywności Seniorów AS.A tu ogromną rolę zwracamy na za-pobieganie samotności i aktywizowa-nie seniorów. Czyli do dzieła kochani– nudno nie będzie. 3

Takie wyjątkowe chwile w na-
szym Stowarzyszeniu uwielbiamy.
A  taką były urodziny naszej najstar-
szej wolontariuszki – pani Janinki,
świętującej 92 urodziny. Serdeczny uśmiech, ciepły głos izawsze dobre słowo. To właśniecała pani Janinka. Taką pięknąaurę tworzy wokół siebie obdarowu-jąc nią osoby ze swojego otoczenia.Jest z pewnością przykładem do na-śladowania.  Dziękując za to wszystko, za każdywspólnie spędzony dzień życzymywiele zdrowia, szczęścia. Jak najdłuż-szych lat życia w pełnym zdrowiu, ko-lejnych pięknych jubileuszy, dni peł-nych słońca i serca przepełnionegomiłością. I oczywiście kolejnych dnispędzonych razem. Pani Janinka jest jedną z tych osób,które od początku tworzą skrzataHelpika. Jesteśmy wdzięczni i szczę-śliwi, że przychodzi do nas codzien-nie, aby tu właśnie być. Aby zarażaćpozytywną energią każdego dnia.  Iaby pomagać innym. Dokładnie tak

jak nasz Skrzat Helpik, którego cha-rakterystyczna czapka naciągnięta naoczy, ma na celu pokazać, że pomagasię sercem i  niesie pomoc, dobro, niepatrząc na nic, nie oceniając. Każdywychodzący spod jej ręki skrzat, za-kupiony w naszym sklepie to dochód,który w całości przeznaczamy na po-moc seniorom podopiecznym Stowa-rzyszenia Aktywny Senior.  3

Z pasją i bez nudy! 

Najlepszego Janinko!

Centrum Aktywności Seniora

W nowych salach

Seniorzy w świecie gigabajtów

Przeglądali i serfowali
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Wolontariat seniorów to nasz po-

mysł na wspólne spędzanie wolnego
czasu, pomaganie sobie i innym.
Realizujemy go w różnych formach,
aby zapewniać wsparcie potrzebu-
jącym seniorom. Jego część działa
także w naszym nowym projekcie
jakim jest Spiżarnia Babci Krysi. WSpiżarni wolontariuszebędą pomagali przy pako-waniu wyjątkowych  pre-zentów czyli produktów, które tu po-wstają. A zatem każdy zamówionyzestaw czy słoiczek konfitur, dże-mów, soków, sosów wyjdzie spodręki naszych wolontariuszy. Wolon-tariusze będą także razem z pracow-nikami dbali o to, by wszystko byłodokładnie i pięknie oznaczone, okle-jone. Abyście otwierając i zajadającsmakowite przetwory mieli pełnięsatysfakcji ze smaku i także wyglądu.Bo właśnie po to rozpoczynamy ko-lejny projekt kulinarny, aby dawaćdużo dobra. Zarówno kupującym jaki seniorom. Bo w Spiżarni BabciKrysi, tak jak i w przypadku naszychrestauracji Gary Babci Krysi, czySzwalni Seniora, gdzie powstajeskrzat Helpik szyty przez seniorki, tutakże całość zysków przeznaczać bę-dziemy na pomoc seniorom. Aktywi-zowanie, zakup leków, prowadzeniezajęć. W naszej wspólnej pracy  co-kolwiek robimy, działamy na rzeczinnych. Zamawiając nasze produktypomagacie nam w tworzeniu dobra,którego potrzeba bardzo wiele. Bocodziennie zgłaszają się do nas se-niorzy z różnymi problemami. Udajesię je rozwiązać, bo działamy wspól-nie. Wykorzystując wolny czas i chęćwzajemnego pomagania. 

Trzeba przyznać, że AS to wyjąt-kowa drużyna, z której możemy byćdumni. Grupa tworząca pierwszy wPolsce Wolontariat Seniorów. Należydo niej kilkanaście osób. Wszystkie sązawsze gotowe do działania. I do nie-sienia pomocy. Takie przyjacielskieSOS. Począwszy od dyżurów pełnio-nych codziennie w świetlicy CentrumAktywności Seniora. przy ulicy Oto-lińskiej 6. Tu seniorzy dbają o klimattego miejsca potrzebnego szczególnieosobom samotnym. W koleżeńskimgronie spędzają czas na kawie, her-bacie, rozmowach. I tworzeniu kolej-nych pomocowych projektów, bo tuwłaśnie podczas rozmów, z potrzebtworzą się pomysły, jak można poma-gać potrzebującym. W działalności senioralnego wolon-tariatu ważne jest zachęcanie innychdo wyjścia z domu, aktywnego włą-czania się w grupę, organizowaniaczasu poza ścianami własnych domówi mieszkań.  Na własnym przykładziepokazują, że nudę trzeba przegonić.

Nauczyć się dostrzegać piękno wokółsiebie i potrzeby drugiego człowieka,któremu można, a może trzeba pomóc.Takie  podejście jest siłą wspólnego,dobrego działania pozwalającegoprawdziwie cieszyć się życiem razemz nami. I takie podejście promujemykażdym naszym działaniem, kolejnympomysłem, aby zaszczepić dobra ener-gię, motywację, potrzebę i umiejętnośćbycia szczęśliwym.Każdego dnia nasi wolontariuszeprzekonują, pokazują, że warto miećgłowę pełna pomysłów dla siebie idla innych. Uczyć się, rozwijać, wy-chodzić do ludzi, korzystać z zajęć.Miejscem, które to oferuje jest Cen-trum Aktywności Seniora. Dlategowarto tu  zaglądać, porozmawiać, czyzapisać się na wybrane cykliczne za-jęcia tematyczne. Jeśli ktoś jeszczenie jest przekonany, zapraszamy naspotkanie z naszymi wolontariu-szami. Są codziennie na dyżurach wświetlicy od godziny 13.00 w Cen-trum Aktywności Seniora.   3

Seniorzy wolontariusze 

W Centrum Aktywności Se-
niora w Płocku mamy sporo
dobrych pomysłów. I to w dosłow-
nym znaczeniu. Bo traktujemy to
jako okazję do tego, by się wza-
jemnie uczyć nowych rzeczy i za-
razem  pomagać.Jednym z takich pomysłów są za-jęcia rękodzieła. To okazja dotego, by nasze najmłodsze wo-lontariuszki: Natalia, Zosia, Marysiai Oliwia uczennice z LO im. Stani-sława Małachowskiego  w Płockupod okiem seniorek poznały tajem-nice robienia na drutach i szydełku.I choć zadanie nie jest łatwe, todziewczyny nie poddają się. Każdekolejne spotkanie, to jak mówiąmały krok do przodu i kolejna umie-jętność zdobyta. Czasami śmiejemy się, że możnato porównać do zdobywania harcer-skich odznak. Ale najważniejsze jestto, że udaje się zrobić coś ciekawego,pomocnego, a przy okazji samemusprawdzić się w zupełnie innychumiejętnościach. I  stawić czoła wy-

zwaniu. Bo tak zwane prawe, leweoczka, słupki wcale nie są łatwe i odrazu do pokonania. Jednak działającw zgranej drużynie udaje się. Te spotkania mają także jeszczeinny, bardzo ważny wymiar. Przytej okazji udaje się nie tylko budo-wać nić międzypokoleniowej przy-jaźni, ale także przekazać trochędobra potrzebującym. Jak? Ano tak,że od jesieni dziewczyny uczą sięrobić na drutach i szydełku. I po-wstają piękne czapki i szaliki, któreprzekażemy osobom w kryzysie,potrzebującym pomocy. Piękne iciepłe prezenty jeszcze przed świę-tami trafią do nich, by cieszyć iogrzewać. – Wiele osób potrzebujepomocy. Cieszymy się, że nasz czasi umiejętności są pomocne. Wszyst-kie wkładamy w to wiele zaanga-żowania i serca – mówią nasze wo-lontariuszki. 
4Na zdjęciu: Łączymy przyjemnez pożytecznym. Nauka robienia nadrutach i ciepłe czapki dla potrze-bujących gotowe 3

Na zajęciach z rękodzieła

Uczymy się i pomagamy
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Otworzył oczy. Nie zobaczył kom-

pletnie nic. Co się dzieje? Zaczął
podskakiwać ze zdenerwowania.
Dotknął głowy i poczuł otulający
miękki materiał. - Teraz albo nigdy
– pomyślał i jednym ruchem ściąg-
nął z głowy czapkę.     Zobaczył wokół siebie mnóstwoskrzatów, przyglądających musię z zaciekawieniem. -Witaj bra-cie! - rzekł pierwszy krasnal, z nasu-niętą ogromną czapą na oczy.- Kim wy wszyscy u licha jesteście?– wrzasnął nowy i wtedy dostrzegł,że jest taki sam, jak cała reszta. Madługie filcowe nóżki, czapkę, kudłatąbrodę i włosy. Helpiki siedziały w kręgu przy pięk-nie przystrojonej choince. Uśmiechałysię przyjaźnie, bo przypominały sobie,że dokładnie to samo przeżywał każdyz nich, gdy tylko jego serduszko za-częło bić pod kolorowym surducikiem. To był dom wszystkich skrzatów –szwalnia w Centrum Aktywnego Se-niora w Mławie. Każdy z nich ma po40 mam. To one przychodzą codzien-nie do szwalni, by przy miłych poga-wędkach szyć skrzaty. Najpierw paniJaninka wycina formy skrzatów z ma-teriału. Potem pani Zosia zszywa pie-czołowicie długie nóżki, śmiesznerączki i pękate brzuszki. Pani Haniaformuje piękne brody. A pani Kasiawtyka równo i gładko watolinę, bycałe ciałka pięknie uformować. Każdawkłada też w skrzaty coś specjalnegood siebie. Po kilogramie dobroci iżyczliwości dla innych oraz całą tonędaru spełniania marzeń. Zszywają

formy precyzyjnie, by żaden gramuczuć nie umknął. Gdy ostatni włosekna brodzie skrzata jest uformowany,a czapeczka zakrywa oczka, szepcząna uszko każdemu nowemu Helpi-kowi „zawsze czyń dobro!” To właś-nie moment narodzin skrzata, którypo chwili budzi się w wielkim maga-zynie obok swoich braci. - Nazwiemy cię Jodełka, bo masztaką piękną zieloną czapkę, jak naszawigilijna choinka – powiedziały chó-rem skrzaty. 

Potem posadziły Jodełkę przy wigi-lijnym stole do smażonego karpia aSkrzacina Jagódka polała mu do tale-rza barszczu z uszkami. Skrzat Seniori Skrzacina Seniorka w swych czerwo-nych czapach usiedli wygodnie przedkominkiem, przy którym wesołotrzaskał ogień.  - Jesteśmy dobrymiduchami i niesiemy dobro. Przypomi-namy ludziom, żeby myśleli o innych inie zostawiali ich w biedzie. To naszamisja do spełnienia w każdym domu,

w którym się znajdziemy – rzekli se-niorzy rodu.  Jodełka zdziwił się, że istnieje coświęcej niż ten pokój, w którym sięznaleźli. – Och, Jodełko świat jestogromny i ciągle któregoś z naswzywa do siebie – wytłumaczyłaszybko Skrzacina Malinka. A Skrzat Senior dumnie powie-dział: - Ten, kto nas tworzy czynidobro, bo pokazuje, że trzeba sięwspierać. Ten kto nas kupi, też czynidobro. Pieniądze trafiają na obiadydla tych, co ich nie stać na posiłki.Można też kupować leki tym, którzytego bardzo potrzebują. Naszym za-daniem również jest czynienie dobra.Przynosimy szczęście, napełniamydom pokojem i radością. I robimy to,bo trafiamy do dobrych ludzi. Są nasjuż tysiące i jesteśmy wszędzie. WujekAmadeusz jest w Ameryce. Ciocia Ofe-lia w Warszawie, kuzyn Dzwoneczekw Czechach. Cała rodzina wyjechałana stałe nad morze i jest cała naszakolonia w górach…. Skrzat Jodełka zmartwił się ogrom-nie, że tylu wspaniałych skrzatów, któ-rych spotkał w magazynie w Mławienikt nie chce. - Nasz kochany Jodełko, a od kogobyś się dowiedział o tym wszystkim?- zapytały skrzaty i zdradziły, że wświęta robią specjalny zlot. Spotykają

się wtedy z rodziną i dowiadują, iledobra udało się wspólnie stworzyć. - Jutro czeka cię podróż. Spotkamysię za rok i opowiesz nam co tydobrego zrobiłeś- pogłaskała Jodełkępo głowie skrzacina Seniorka.Następnego dnia św. Mikołaj zabrałJodełkę do nowego domu. Znalazł sięznów pod choinką. Odpakowany z

pięknego pudełka wywołał uśmiechna twarzy małej Zosi, która posadziłago na swoim łóżeczku i powiedziała,że opowie mu każdy swój sekret i żebędzie jej największym przyjacielem.A ty masz już swojego przyjaciela idobrego ducha w domu? Czeka na cie-bie, snując gawędy przy kominku. Za-proś go do siebie ww.sklepas.org.pl  3

Jutro czeka cię podróż.Spotkamy się za rok i opowiesz nam co tydobrego zrobiłeś -pogłaskała Jodełkę po głowie skrzacinaSeniorka.

Taką przynajmniej mamy na-
dzieję, że mimo wciąż trudnej sy-
tuacji uda nam się działać stacjo-
narnie. I dawać mnóstwo radości
oraz pomocy jaka codziennie płynie
dzięki szytemu w Szwalni seniora
Helpikowi. Początek tego roku nie należałdo najłatwiejszych. Praca wogromnej części z uwagi napandemię odbywała się zdalnie.Dzięki temu udało się zrealizowaćwcześniej zaplanowane wysyłkiskrzatów. Ale bywały takie tygod-nie, że nawet w tej formule z uwagina bezpieczeństwo seniorów niedziałaliśmy. Z ogromną nadzieją czekaliśmy napowrót do codziennych zajęć. Abynasi pracownicy i seniorzy – wolon-tariusze mogli w 100% zaangażowaćsię w tworzenie dobra dla dobra.Udało się w maju br. Odczuwającjak mocno pandemia dała nam się weznaki, zaczynaliśmy stopniowo wra-cać do działania. To był czas pełenwielkiej niepewności i smutku. Czaskiedy po powrocie wysyłaliśmy po

10 – 15 skrzatów. Mimo powrotu roz-ważaliśmy co będzie, bo baliśmy się,że bez kupujących nie damy rady. Baliśmy się tym bardziej, że tarczepomocowe PFR w żadnym stopniunie objęły naszego Stowarzyszenia,a wsparcie nasze dla seniorówtrwało cały czas. 

Ale nadzieja  nie opuszczała i nieopuszcza nas. Wierzyliśmy w siłędobrych ludzi, wielkiej solidarnościi mocy skrzaciej  rodziny. Zachę-camy abyście zapraszali skrzata dosiebie. Wszystkie obecnie dostępnemodele mamy na naszej stroniewww.sklepas.org.pl 3

Nie tylko skrzaty Helpiki wspie-
rają naszych seniorów. W naszym
sklepie internetowym możecie ku-
pić również wiele innych rzeczy i
gadżetów, które na pewno przyda-
dzą się w waszych domach, a do-
chód z ich sprzedaży pomoże nam
realizować naszą pomocową misję.
Wszyscy będą więc zadowoleni!  Na stronie www.sklepas.orgkrólują oczywiście naszeskrzaty dostępne w wieluwzorach, jak również w wersji minijako breloczki. Miłośnikom Helpikówna pewno spodoba się też kalendarzścienny na 2022 rok oraz ceramicznekubki ze skrzatami.  Kolejny produkt

marki Helpik to właściwie zestaw -rękawica kuchenna oraz uchwyt dogorących naczyń. Mamy też ślicznekuchenne fartuchy z czapkamiskrzata Helpika w rożnych kolorach.A co powiecie na ręczniki z dużymhaftem dwóch skrzatów? Z okazjizbliżających się Świąt Bożego Naro-dzenia przygotowaliśmy równieżfantastyczną płytę ze słuchowiskiemświątecznym w wykonaniu ZespołuArtystycznego Seniorów Cordis, na-leżącego do naszego Stowarzyszenia.Znajdziecie na niej nie tylko najpo-pularniejsze polskie kolędy.   I oczywiście zaglądajcie do naszegosklepu systematycznie, bo wkrótcepojawią się kolejne nowości!  3

Szwalnia Seniora, która działa
w Centrum Aktywności Seniora
w Mławie  to miejsce, w którym
ciągle dzieje się coś nowego. Spe-
cjalnie dla sympatyków i fanów
tej wyjątkowej maskotki przygo-
towaliśmy nowe modele Helpika,
które mamy nadzieję znajdą
miejsce w domach i sercach swo-
ich nowych właścicieli. Warto się zaprzyjaźnić zHelpikiem, bo to nie tylkopiękna ozdoba domu, aletakże konkretna pomoc. Cały do-chód ze sprzedaży skrzatów prze-znaczony jest na pomoc seniorom. Przygotowaliśmy także nowe logoSkrzata Helpika. Znajdziecie je mię-dzy innymi na poduszkach i ręczni-kach, dostępnych również w ofercienaszego sklepu: www.sklepas.org.To teraz przyszedł czas na zapre-zentowanie absolutnej nowości,czyli Skrzaciny Kalinki i SkrzataKasztanka. To piękna jesienna paraSkrzatów stworzona przez nasze se-niorki. W nowej, ciepłej i niezmien-nie pięknej kolorystyce. A chętniedołączy także zimowo – świątecznapara: Jodełka i Dzwoneczek.  Dlaczego warto je mieć? Bo naszeskrzaty Helpiki nie tylko lubią po-

magać i  przynosić szczęście, aletakże wędrować. Zatem chętnie wy-biorą się do waszych domów. O his-torii ich powstawania przeczytacienie tylko u nas. Bo Helpiki zawędro-wały na łamy portali. Historia Hel-pika i jego przesłania, historia se-niorów – wolontariuszy, którzy gotworzą jest tematem reportażuopublikowanego na łamach onetu ikobietyxl.  3

Podsumowujemy rok i…

Szyjemy kolejne Helpiki

Zajrzyjcie na naszą stronę internetową

Wiele cudownych wersji

Nowości w rodzinie skrzata Helpika

Kasztanek i Kalinka…

Kto ma skrzata Helpika ten wszystko wie!

Zawsze warto czynić dobro!

4 Skrzaty Helpiki  wyjątkowo dobre duszki na każdą okazję i dla każdego

4Gdy siedzą sobie wygodnie w wa-szym domach, zdobiąc kanapy w sa-lonach, dziecięce pokoje, czy wnętrzabiur, zawsze dzielą się swoją dobrąenergią. To wszystko przez to, że wyrównież daliście dobro, kupując je iwspierając tym samym nasze stowa-rzyszenie. Takie są nasze Helpiki.Powstają w Mławie. Działa tamszwalnia, w której spotyka się co-dziennie 40 seniorek. Szycie skrza-tów to ich sposób na życie, okazja do

wyjścia z domu i jednocześnie chęćniesienia pomocy innym. Jak już wie-cie, dochód ze sprzedaży skrzatówwspiera działalność pomocową Sto-warzyszenia Aktywności SeniorówAS. Dzięki temu możemy otoczyćopieką seniorów znajdujących się wtrudnej sytuacji życiowej -wykupićim leki, przekazać paczkę żywno-ściową na święta, czy zaprosić naobiad. Cieszymy się, że tak chętniekupujecie nasze Helpiki. 3

Helpik to magnes szczęścia!



G A Ry   B A B C I   K RyS I10
W codziennej działalności Stowa-

rzyszenia Aktywny Senior każdy
dzień jest ważny i wyjątkowy. Ale w
sposób szczególny akcentujemy ten,
w którym przypada święto naszego
patrona św. Franciszka z Asyżu (20
listopada). W symboliczny sposób,
nawiązując do jego przesłania, tego
dnia co roku członkowie Stowarzy-
szenia AS w restauracji jedzą obiad
za symboliczną złotówkę. Wtym roku wydaliśmy takichobiadów blisko tysiąc. Tosymboliczny, piękny gestprzypominający, że dobro można da-wać zawsze. I tak się w naszym Sto-warzyszeniu dzieje codziennie. –Piękny sposób na to, by pokazać, żemożna pomagać, że warto pomagać.Dla nas seniorów bardzo miły sposóbpodkreślenia, że ktoś o nas pamięta.To wszystko jest bardzo ważne.Dobrze jest wiedzieć, że bycie senio-rem daje jakieś przywileje. I dziękujęz smaczny obiad, zresztą jak zawsze– mówił jeden z seniorów w restau-racji Gary Babci Krysi w Płocku Obchody Dnia Patrona  łączymy zobchodami Dnia Seniora. Obydwawydarzenia, to wyjątkowa okazja, wktórej wspólnie dajemy świadectwopamięci o obecności osób starszychw naszych lokalnych środowiskach.Zawsze podkreślamy jak ważna dlainnych jest wrażliwość, wiedza, do-świadczenie i ogromny potencjał se-niorów. Ten widzimy i dostrzegamyw naszej  codziennej działalności. 

Dzień Seniora to także okazja dotego by pamiętać w sposób szcze-gólny o osobach najbardziej potrze-bujących, doświadczonych życiowo iczekających na  wsparcie. Stowarzy-szenie na Rzecz Wspierania Aktyw-ności Seniorów AS to wspólnota ludzi,którzy chcą pomagać i pomagają wróżny sposób, na różnych płaszczy-znach. Czy to podczas codziennychspotkań w salach zajęciowych Cen-trum Aktywnego Seniora, czy pod-czas wspólnego posiłku w Restauracji

Gary Babci Krysi. Czy podczas wspól-nych wyjazdów, spotkań, rozmów.Piękne i ważne jest to, że seniorzy taklicznie włączają się w dzielenie siędobrem.  Od początku naszej działalnościwłaśnie ten dzień chcemy zaakcen-tować w sposób szczególny. Abywszystkim wokół przypomnieć o

obecności osób starszych w naszychlokalnych środowiskach. Ale takżeo tym, że tym osobom potrzebnajest pomoc, wsparcie i szczególnemiejsce w naszym codziennym ży-ciu. W naszym Stowarzyszeniu, któ-rego misją i przesłaniem jest dawa-nie dobra seniorom, Dzień Patronajest dniem o wyjątkowo ważnymznaczeniu. Dniem będącym ukoro-nowaniem naszych codziennychdziałań, projektów, pomysłów mają-cych osobom starszym dawać ciepłoi radość. Proste, ale bardzo ważne,bardzo potrzebne. A jak wiemy z co-dziennego doświadczenia niestetyczęsto właśnie tego: zwykłego zain-teresowania bardzo brakuje senio-rom w ich samotnym życiu. W tym roku także 20 listopadaświętowaliśmy podwójnie. Jako DzieńPatrona, którego życie, ideały są nambardzo  bliskie. I Dzień Seniora.Wspólnie daliśmy kolejny raz świa-dectwo naszej ogromnej wdzięczno-ści i radości za dar tego miejsca, wktórym nieustannie dostrzegamydrugiego człowieka.Takim miejscem są restauracjeGary Babci Krysi w Mławie i Płockuprowadzone przez StowarzyszenieAktywny Senior, gdzie każda zło-tówka z zamówionego dania, cate-ringu, zorganizowanej imprezy prze-znaczana jest na pomoc seniorom. Tudziałamy i zarabiamy, aby dofinanso-wać obiady seniorom w 50 %, dofi-nansować zakup leków, turnusów re-habilitacyjnych, organizować zajęciatematyczne, bezpłatne porady eks-pertów, akcje profilaktyczne, badaniaprzesiewowe. A także prowadzić na-szą akcję zawieszony obiad, w którejcodziennie pomagamy seniorom bę-dącym w najtrudniejszej sytuacji ży-ciowej, żyjącym w biedzie, którymbrakuje na jedzenie. To się dzieje codziennie. Bo na-sze gotowanie ma moc smaku imoc pomocy. 3

Wiemy, że je się także oczami.Stąd tak wiele uwagi przy-kładamy do smaku i este-tyki podawania potraw. A także wy-stroju naszych wnętrz i zastaw, naktórych serwujemy nasze dania. Nasi kochani goście, bardzo was lu-bimy rozpieszczać i zaskakiwać. Wia-domo przede wszystkim smakiem do-mowych, wyśmienitych dań. A dodoskonałego smaku dodajemy zawszeuśmiech, piękne otoczenie i.... No właś-nie kolejna niespodzianka już zreali-zowana. Bo od 6 grudnia w restaura-cjach Gary Babci Krysi nasze domowepyszności serwujemy na nowych za-stawach. W zupełnie odmienionej, ele-ganckiej kolorystyce, która doskonalekomponuje się ze świątecznym wy-strojem sal restauracyjnych. Mamy na-dzieję, że szaro – czerwone połączenieprzypadło wszystkim do gustu. W no-wych kuflach podajemy i zapraszamydo smakowania grzańca. 3
4Na zdjęciu: Do naszych restauracjizawitała nowa zastawa 3

Nie tylko obiad za 1 złotówkę

20.11 świętujemy 
Dzień Patrona

Stowarzyszenie na Rzecz WspieraniaAktywności SeniorówAS to wspólnota ludzi,którzy chcą pomagać i pomagają

Nasz kolejny pomysł zreali-zowany. Tym razem z myśląo pupilach naszych klien-tów. W naszych restauracjach GaryBabci Krysi i w Saloniku Babci Krysiustawiliśmy dla nich takie oto ele-ganckie poidełka.Wiele razy widzieliśmy i słysze-liśmy, że nasi goście chcieliby, aby ichpupile czuły się komfortowo podczaswyjścia na obiad do restauracji. Miaływygodne miejsce, w którym mogąpoczekać. I w odpowiedzi na ichoczekiwania zaprojektowaliśmy ele-ganckie poidełka, które ustawiliśmynaszych lokalach. A, że dbamy owszystkich to także czworonożni

przyjaciele naszych klientów mają unas swoje miejsce z miseczką wody. Nasze lokale, to  miejsca, w którychchcemy, aby każdy czuł się dobrze.Ciągle zatem się zmieniamy, coś udo-skonalamy, wprowadzamy kolejnenowości.  Tak jest i tym razem kiedydołączmy do miejsc, w których widokmiski z wodą czy karma dla psa jestpo prostu normalnością. A jedzącycoraz częściej poza domem kliencimają pewność, że ich pupil też czujesię dobrze. 3
4Na zdjęciu: W restauracjach GaryBabci Krysi dbamy także o pupili na-szych klientów

Dla każdego coś dobrego

Tak pięknie
razem jadamy

Catering od Babci Krysi to elegancja,
doskonała jakość i wyjątkowy smak.
Dania, które rozpieszczają podniebie-
nia i kradną serca domowym smakiem.
Spełnią wszystkie oczekiwania na
każdą rodzinną czy biznesową imprezę.Nasza oferta jest dla tych wszyst-kich, którzy chcą zaoszczędzićsiły i czas przed świętami, przedrodzinnymi i firmowymi spotkaniamia zarazem mieć wyjątkowe, domowepotrawy. Przygotowana w każdymszczególe, aby przygotować najpięk-niejsze spotkania bez stania w kolejcepo zakupy. Bez biegania po kuchni. Mamy na to doskonały sposób. Tak dlawymagających, jak dla tradycjonalistów,smakoszy, amatorów potraw doskonałejjakości mamy szeroką przygotowanąofertę cateringu. A w niej wszystko co po-trzeba na imprezowy stół: dania naciepło, dania na zimno, zupy, sałatki, de-sery, ciasta. Co proponujemy?  Dania główne. Unas królują kulinarne klasyki, dla praw-dziwych smakoszy co  sycą i zachwycajądomowym smakiem. Takie dania doschrupania na domową, firmową, krót-szą i dłuższą imprezę. Zatem nie bra-

kuje bigosu, różnorodnych mięsnychpropozycji od sprawdzonego schabo-wego w różnych wariantach i naszegonumeru 1 – ręcznie lepionych pierogóww siedmiu smakach. Zupy. Nie może zabraknąć ich na ża-dnej imprezie. Dlatego do ich obecnościprzywiązujemy dużą wagę. Cenimy tra-dycję, ale także szanujemy nowoczesność.Zatem obok klasyków takich jak domowyrosół, czerwony barszcz z uszkami czykrem pomidorowy, nie brakuje doskona-łego kremu z białych warzyw. Przystawki. Zaskakują wyglądem, ko-lorem i niezwykłymi  zestawieniami sma-ków. Śmiało możemy powiedzieć, że będąhitem kulinarnym na każdej imprezie. Unas elegancko serwowane, małe dania wdużej ofercie, zachwycająco, dobrychsmakach. Od miniaturowych babeczek ztwarogiem, przez jajka z kawiorem, porolady szpinakowe i schab ze śliwką. Surówki i sałatki. Nieodłączny elementkażdego spotkania. Świetnie pasują dokażdego dania. Nasze zachwycają sma-kiem i jakością. Wszystko starannie do-pracowane. Bo my wiemy, że diabeł tkwiw szczegółach. Szczegółach, które się za-pamiętuje i chce więcej. Dlatego w na-szym menu jest coraz więcej propozycji,

nowych ciekawych, lekkich smaków.  Awśród nich brokuły, kalafiory, wiosennemixy sałat i buraczkowe oraz marchew-kowo – groszkowe standardy. Dodatki od Babci Krysi. Smacznie,dużo, różnorodnie, domowo  to naszamaksyma. Dlatego w naszym menu dokażdego dania  można zamówić ulubionedodatki. Frytki, kluski śląskie, ręcznie le-pione kopytka, albo kulki z  kaszy gry-czanej. Wszystko co konieczne, aby nasismakosze byli zadowoleni i najedzeni. Wystarczy się tylko do nas zgłosić. Za-proponujemy wam menu na każdąokazję. Telefon: Płock - tel. 791 187 234,Mława - tel. 792 187 235.3

Menu cateringowe 
od Babci Krysi 

4 W naszych restauracjach GaryBabci Krysi święta zawsze witamyw wyjątkowy sposób. Smakiem i za-pachem domowych dań. A takżepięknym bożonarodzeniowym wy-strojem. Nasi pracownicy i seniorzy przygo-towują setki przepięknych dekoracji.A skoro przed nami rodzinne spot-kania, uroczyste kolacje, chwile pełneradosnych przeżyć, to taki klimat wi-dać w naszych restauracjach. Zawszeprzygotowujemy  się do tego czasubardzo starannie, tworząc wyjąt-kową atmosferę. W restauracjachGary Babci Krysi w Mławie i Płockukrólują choinki, świerkowe girlandyz ukrytymi w nich aniołkami,gwiazdkami. Świat pełen migocą-cych lampek i setek barw. A wszyst-kiemu przyglądają się skrzaty Hel-piki, dzieło naszych seniorek. Dobreduszki każdego domu i każdegoczasu. Zatem są obowiązkowymi to-warzyszami  na świąteczny czas. Jakmówią goście naszych restauracji,
taki wystrój to piękna podróż do cza-sów dzieciństwa. Sprawia, że jedze-nie w takim otoczeniu ma niepowta-rzalny smak! A nas cieszy, że jestzaproszeniem do kulinarnych sma-ków przygotowanych w naszych re-stauracjach.  3

4Obchody Dnia Patrona w Stowarzyszeniu AS to okazja do tego, by przypomnieć o tym, że warto dawać dobro

Pysznie, domowo, nastrojowo

Nr 5/2021
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Nasza mławska restauracja Gary
Babci Krysi już pachnie i świątecz-
nym  klimatem i zbliżającymi  się
świętami Bożego Narodzenia.  Jak
co roku nasi seniorzy i pracownicy
dekorują salę setkami przepięk-
nych ozdób, które wprowadzają w
klimat tych  niezwykłych świąt. Zatem królują choinki, zimowedrzewka, łańcuchy, stroiki ioczywiście nasz skrzat Helpik.A całości dopełniają nieodłączniezwiązane z czasem wigilijnymbombki. Wszystko po to, by nasi go-ście odwiedzający to miejsce moglijuż cieszyć się nadchodzącymi świę-tami. Do wystroju dołączamy ofertędań świątecznych i zimowych. Jak za-wsze przygotowujemy  się do tegoczasu w bardzo staranny sposób. I

myślimy o odpowiednich dekoracjachbożonarodzeniowych, dzięki którympanuje u nas wyjątkowa atmosfera. 

Boże Narodzenie ma wiele swoichsymboli, które wykorzystujemy wtworzeniu dekoracji. Dlatego w na-szym wystroju są setki  dekoracji, ko-lorowych lampek i pachnących praw-dziwym lasem choinek. Jednym słowem pozwalamy bo-żonarodzeniowym ozdobom zapa-nować nad przestrzenią wokół nas.Bo dzięki temu jest pięknie. A jakmówią nasze seniorki i odwiedza-jący restaurację taki wystrój to rów-

nież kojąca podróż do czasów dzie-ciństwa. Tak jak i w naszym menu wwystroju hołdujemy tradycji, temuwszystkiemu co wiąże się ze wspom-nieniami domu rodziców, dziadkówi babć. Aby w ten sposób przywołaćnajpiękniejsze wspomnienia. I stwo-rzyć naszym gościom przestrzeń, wktórej z przyjemnością, rodzinniespędzą czas delektując się wyjątko-wym smakiem świat i przygotowa-nych domowych dań.  3

Kto jeszcze nie próbował naszych
kultowych pierogów z serem i
słodką śmietanką? To właśnie ma
okazję, by poznać wyjątkowy smak
kulinarnego rękodzieła. Delikatne
ciasto, pełne idealnie puszystego
sera. Ręcznie lepione, domowy
smak. Smakują każdemu!Uważamy, że dzień bez naszychpierogów to  dzień stracony.Bo tak cudownych w smaku,niesamowitych i nie do podrobieniapierogów z idealnie doprawionymiróżnymi rodzajami farszu, nie zjecienigdzie indziej. A dodatkowy plus todanie, które łączy mięsożerców i we-getarian. Zależy z jakim farszem wy-bierzecie pierogi. Zapewniamy, że tak dobrych pie-rogów jak u Babci Krysi nie znajdzie-cie. Danie dla poszukiwaczy dosko-nałego, domowego smaku mamyopanowane do perfekcji. U nas za-wsze zjesz pierogi pyszne, świeżo,

ręcznie lepione i w kilku wersjachsmakowych. Codziennie czekają dlawas u Babci Krysi. Wypełnione pobrzegi niesamowicie smakowitymfarszem. Nigdy się nie znudzą. W na-szej ofercie mamy smaki do wyboru,do koloru. Z serem i słodką śmie-tanką, ruskie, z mięsem, ze szpina-kiem, kapustą i grzybami, kaszą. Wydecydujecie, które zamawiacie. A myrozpieszczamy niesamowitym sma-kiem i lekką ceną. Czyli każde zamówienie, to dla wasgwarancja doskonałego smaku. A dlanas możliwość pomocy seniorom w50% dofinansowaniu obiadów. Bodochód z każdego dania jest w całościprzeznaczany na pomoc seniorom. Kultowe danie, potęga domowegosmaku. Kto nie jadł niech żałuje. Iszybciutko pędzi do Babci Krysi za-mówić kulinarne rękodzieło. 
4 Na zdjęciu: W restauracjach GaryBabci Krysi zjecie najlepsze pierogi 3

Hołdujemy tradycji

świąteczne, bajkowe wystroje

4 U Babci Krysi pachnie i smakuje świętami

          
       

Tylko u Babci Krysi takie pierogi

Smakują każdemu!

Kto nie kocha św. Mikołaja? No
nie ma takich osób. Czy dzieci, czy
dorośli jednakowo go uwielbiają.
Wiedząc o tym -  jeszcze zanim na
dobre rozgościł się w naszych do-
mach z okazji świąt Bożego Naro-
dzenia - zaprosiliśmy mieszkańców
Mławy na spotkanie z tym wyjąt-
kowym gościem i jego cudownymi
śnieżynkami. Gdzie? Do Garów
Babci Krysi w Mławie.Ubabci Krysi wszyscy czują siędoskonale. No to i Mikołaj po-jawił się, nawet troszeczkęprzed świętami. Jak to  się stało?Wiemy jak bardzo i starsi i młodsiuwielbiają czas świąt. Ten klimat,zapach i smak wyjątkowych  potraw.Zatem z myślą o wszystkich, którzycały rok niecierpliwie czekają naspotkanie z Mikołajem zorganizo-waliśmy takie u Babci Krysi w Mła-wie. A cały lokal i jego otoczenie wy-glądały jak prawdziwa wioska Św.Mikołaja. Czekało tu moc atrakcji,

czyli coś dla starszych i dla młod-szych. Dzieciaki mogły cudowniespędzić czas na zabawach, uczest-niczyć w konkursach, animacjach.No i najważniejsze porozmawiać zeŚw. Mikołajem. Był także czas żebyprzypomnieć mu o prezencie podchoinkę, tak na wszelki wypadek,gdyby napisany wcześniej list do Mi-kołaja gdzieś się zawieruszył.  Każdy odwiedzający naszą restau-rację i przygotowany jarmark świą-teczny  mógł cieszyć się nie tylkowyjątkowym klimatem świątecz-nym, ale również delektować sięsmakiem domowego jedzenia. Przy-gotowaliśmy grillowane swojskiekiełbaski, karkówki, kaszanki, szasz-łyki. Przepyszne zimowe herbatkiBabci Krysi oraz grzane piwo igrzane wino.W taki sposób mieszkańcy Mławymieli okazje spędzać przedświąteczneweekendy, aż do Świąt Bożego Naro-dzenia. Wszystkie atrakcje i wejściebyły bezpłatne.   3

U nas jest jak w krainie 
świętego Mikołaja

Jednym z najważniejszych, jeśli
nie najważniejszym elementem w
naszej codziennej działalności są
szkolenia pracowników. I takie
właśnie trwają dla osób na co
dzień zaangażowanych w prowa-
dzenie restauracji Gary Babci
Krysi, przygotowywane menu,
kontakt z klientami. Szkolenia pozwalają, aby na jaknajwyższym poziomie i w zgra-nym zespole była realizowanaidea naszego Stowarzyszenia. Boprofesjonalny, zgrany zespół jest naj-ważniejszym elementem naszych re-stauracji. Zespół ludzi, którzy muszączuć misję naszej działalności. W rozpoczętym cyklu szkoleńuczestniczyła między innymi mana-ger Garów Babci Krysi w PłockuMalwina Więckiewicz. Tygodnioweszkolenie to czas na zdobywanie ipodnoszenie kompetencji zawodo-wych. Wspólnie z uczestnikami z in-nych placówek uczestniczyła w za-jęciach pozwalających poznawaćśrodowisko branży gastronomiczneji drogi rozwoju osobistego. Ten rok to początek wielu no-wych projektów w  StowarzyszeniuAS, które jest jedynym właścicielemrestauracji Gary Babci Krysi. I po-czątek cyklicznych  szkoleń pracow-ników. A zatem i początek profes-jonalizacji kadry na co kładziemyogromny nacisk. Stawiamy równieżna rozwój i wspieramy naszych pra-cowników. Stąd kolejne szkolenia.Uczestniczyła w nich szefowa

kuchni Płockich Garów Babci KrysiMonika Nowicka. Tu znów podzię-kowania za pełen profesjonalizm iwielki zastrzyk wiedzy przesyłamydla Akademii Gastronomii. W szkoleniach uczestniczyła takżemanager Ewa Kapuścińska. Tu te-
matyka szkolenia brzmiała "Mana-ger cateringu". I idziemy dalej, botajniki dotyczące serwowania winpoznawał personel Garów BabciKrysi z Mławy i Płocka oraz SalonikuBabci Krysi w Płocku. A kolejne szko-lenia już w planach. 3

4 Cenimy sobie profesjonalizm, dlatego bardzo ważny jest kolejny zastrzyk wiedzy

W restauracjach zespół jest najważniejszy

Szkolimy się!

Boże Narodzenie mawiele swoich symboli,które wykorzystujemyw tworzeniu dekoracji

4Bez wątpienia makowiec to  jedno z tych ciast,które musi znaleźć się na wigilijnym i świątecznymstole. Dziś podpowiadamy kilka ważnych zasad,które pozwolą przygotować ten świąteczny specjałjak najlepiej. Wiele pań, które decyduje się na samodzielne upie-czenie makowca narzeka, że ciasto jest zbyt suche.O czym należy pamiętać, aby makowiec był idealniewilgotny? Po pierwsze należy masę makową wy-mieszać z kilkoma łyżkami śmietany. Innym sposo-bem na nadanie masie makowej odpowiedniej kon-systencji jest połączenie masy makowej z utartymjabłkiem. Te dwie proste kucharskie sztuczki stoso-wane przez nasze babcie sprawią że ciasto z pew-nością będzie znikało w mgnieniu oka z talerzy.  3

Dobre porady na udany makowiec
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Za oknem śnieg. Miliony lodo-
wych gwiazdek spadają sobie ci-
chutko z nieba, zmieniając nasz
świat w zimowe królestwo, przy-
kryte równiutko śnieżną koł-
derką. Myślami wracamy wtedy
do swoich gwiazdek pełnych cie-
płych życzeń i najmilszych pre-
zentów. U nas w lokalach na sto-
łach też znajdziecie gwiazdy. Są
wyjątkowe. Kryją wiele niespo-
dzianek i to dla każdego.Zdradzimy, że są to niespo-dzianki kulinarne przygoto-wane specjalnie przez nasząBabcię Krysię. Bo przecież babcia naj-lepiej wie, co jest dobre w mroźnązimę. Co nas wtedy najlepiej roz-grzeje, a co postawi na nogi. - Nie wy-chodź na mróz bez czapki i rękawi-czek a do tego na pusty brzuch –powtarza zawsze, gdy na dworzetemperatury minusowe. I jest w tymdużo racji, bo zimą przez głowę beznakrycia ucieka dużo ciepła z orga-nizmu, łatwo też o odmrożenie pal-ców. A co z tym pełnym brzuchem?Po zjedzeniu dobrego bigosu na-prawdę mrozy nie są takie straszne,bo mamy więcej energii. Także niedyskutujemy z babcią, bo babcia za-wsze ma rację i gotujemy w GarachBabci Krysi, jak również w Salonikugrochówkę, bigosy, fasolę, żury. To onesą gwiazdami naszego nowego menu,dzięki któremu nie dość że się najeciedo syta, to będziecie też pełni energiido zmierzenia się ze zdradliwą zi-mową aurą. I wierzymy, że spodoba wam się na-sza gwiazda i to od pierwszego   wej-rzenia, bo pełna jest domowych, roz-grzewających smakowitości dlanaszych gości. Na każdej stronie znaj-dziecie moc dobrego, czy to na ro-dzinny obiad, czy deser, czy przyja-cielski wieczór. I każda strona naszegozimowego menu to zaproszenie naniesamowitą wyprawę kulinarną.Poznajcie np. babciną grochówkę.Nasze zupy przygotowujemy z nie-zwykłą starannością, wierząc w ich

dobroczynny i zdrowotny charakter.Do ich przygotowania używamy tylkonaturalnych składników, z których napierwszym miejscu są warzywa i wy-selekcjonowane przyprawy, jedno-cześnie dbając o ich tradycyjny smaki aromat. Jej wyjątkowy aromat pod-kreślają jagody leśnego jałowca, czos-nek i majeranek.Na pewno swoich wiernych fanówznajdzie też żurek na zakwasie. Przy-gotowywany i podawany jest trady-cyjnie z jajkiem oraz białą kiełbasą.Tajemnicą smaku jest wędzony bo-czek przesmażony na cebuli. Ceniony

za smak, zapach i bogaty skład. Za-kwas pochodzi oczywiście ze SpiżarniBabci Krysi.W zimowym menu nie może za-braknąć oczywiście babcinego bigosu.Tu kulinarny kunszt naszej babci niema sobie równych. Bigos babci Krysiprzygotowywany jest z prawdziwejkiszonej kapusty od sprawdzonegodostawcy. Sekretem smaku bigosujest specjalna mieszanka przypraworaz dobrze dobrane gatunki mięsa iwarzyw. Pamiętajcie, że bigos wy-maga długiego gotowania a jego aro-mat uświetnia kilka naszych tajem-niczych składników.Polecamy również w chłodne dni iwieczory fasolkę Babci Krysi. FasolęPiękny Jaś gotujemy z dodatkiem ziółi liścia laurowego, a potem dodajemypodsmażoną wędzoną kiełbasę, ce-bulkę, boczek oraz aromatyczny sospomidorowy. Taki jest przepis. A  na-szą fasolkę podajemy z bułką.Największe hity zimowego menuzostawiliśmy na koniec. Są to że-berka z pieca, czyli porcja żeberek –pysznie marynowana, gotowana izapiekana, a na koniec polana ciem-nym sosem, posypana orzechamiziemnymi i smażoną karmelizowanącebulką. Serwujemy ją z chipsami zziemniaków oraz surówką z czer-wonej kapusty. A na łasuchów czekagorąca szarlotka. Szarlotka BabciKrysi nie ma sobie równych. To roz-kosz w czystej postaci. Między dwiewarstwy kruchego ciasta, dajemygrubą warstwę prażonych słodko-kwaśnych jabłek, doprawionych cy-namonem i cukrem. Naszą szarlotkępodajemy na gorąco z dodatkiemkonfitur ze Spiżarni Babci Krysi. Ijest to mega duża porcja!Nie macie czasu przyjść do nas nate rarytasy? Zamówcie. Dostarczymywszystko pod wskazany adres do wa-szych domów, jak również do pracy.Wszystkie pyszności znajdziecie nastronie www.odbabcikrysi.pl.  3
4Na zdjęciu: Poznaj gwiazdę i spró-buj naszych zimowych hitów! 3

Wtym roku zima będzie su-rowa, mroźna i chłodna.Tak jak ongiś bywało. Cowtedy jest najlepsze? Otóż kochani,wtedy czas najwyższy na roz-grzewkę i dobry posiłek. Zapra-szamy wtedy szybko do naszych lo-kali np. Saloniku Babci Krysi. Miłaatmosfera gwarantowana, ciepłogrzeje od samego progu. A co roz-grzewa??? Oczywiście dobry kawałmięsa z grilla - żeberka i karkówka

w sosie, w towarzystwie pysznej sa-łatki i gorących pieczonych ziem-niaków z przyprawami. To jeszczenie koniec, bo do tego zestawuidealnie pasuje aromatyczny, roz-grzewający grzaniec. Przyjechaliściesamochodem? No to musi wystar-czyć herbata z imbirem, goździkamii cynamonem. Oto nasza pyszna wyjątkowa, zi-mowa oferta, której koniecznie mu-sicie spróbować!  3

To będzie wyjątkowo pyszna zima!

Odkryj naszą gwiazdę!

Babcia Krysia doskonale wie, cojest najlepsze na zimową porę.- I rozgrzeje i humor poprawi– powiada. W wielkim rondlu grzejeczerwone, słodkie wino. Dodaje doniego cynamon, goździki, skórkę po-marańczy. Reszty nie mogliśmy zo-baczyć, bo zaczęła wszystko mieszać. Cóż to takiego? Oczywiście trady-cyjny grzaniec! Zapach po kuchni roz-niósł się nieziemski. Brakowało tylkodo kompletu kominka, żeby się przednim z grzańcem wygodnie rozsiąść i

patrzeć jak wesoło ogień trzaska. Bab-cia Krysia nie dała nam marzyć, bowydała dyspozycje, że jej najlepszypod słońcem grzaniec, wymaga wy-jątkowego podania. Wzięliśmy sobiedo serca jej prośbę. Możecie w naszychlokalach zamówić grzaniec w wyjąt-kowych kubkach. Zobaczycie sami, jakpięknie się prezentuje na stole, a jesz-cze lepiej smakuje. Jeśli macie ochotęrozgrzać się i posiedzieć w miłej at-mosferze, gdy śnieg za oknem sypie,zapraszamy do saloniku.  3

Z tajnej receptury naszej Babci Krysi

Zimno? Najlepszy jest grill i grzańce!

Cóż to było za przyjęcie. Klasa sama
w sobie, fantastyczna obsługa pięknie
przystrojone stoły i sala, elegancja na
najwyższym poziomie i te dania.  Ten
tatar z przepiórczym jajkiem tak pięk-
nie podany. A ten krem z borowików.
Poezja smaku, las w zasięgu ręki i ta
„kropeczka nad i”, ten jeden smakowity
borowik pozostawiony dla ozdoby i dla
radości podniebienia. 

To nie jest opis wystawnej uczty,napisany ongiś przez klasyka lite-ratury. To opinie zadowolonychklientów. A było ich wielu i cieszymy sięz tak wysokich i miłych ocen. To najlep-sze świadectwo tego, jakie są przyjęciaokolicznościowe w Saloniku Babci Krysi,jak również w Garach Babci Krysi.Nasze lokale znajdziecie w Płocku iw Mławie. W tych gościnnych restau-racjach można się spotkać się ze zna-jomymi na co dzień na obiedzie, jakrównież na pysznej kawie. Można rów-nież zamówić przyjęcie okoliczno-ściowe typu rodzinny jubileusz,chrzciny, imieniny, urodziny, i to takżew środku tygodnia. Klimat spotkania imenu dostosowujemy indywidualniedo potrzeb klienta. Wszystko w do-godny sposób i przystępnej cenie. Przy-gotowujemy także konsolacje w cenieod 35 złotych od talerzyka.  A przednami świąteczny i noworoczny czas.Tu również jesteśmy gotowi na przy-jęcie państwa na spotkania firmowe. Anic lepiej nie podkreśla świątecznegonastroju jak smak i zapach domowych,tradycyjnych dań. Ugościmy wszyst-kich specjalnym menu w którym znaj-duje się moc świątecznych pysznościtj. swojskie pierogi, barszcz z uszkami,

domowe pasztety, a także oczywiścieśledzie i ryby.  Oczywiście, wszystkowedług oczekiwań naszych klientów.Wy składacie zamówienie, my speł-niamy waszą wizje. Naszą kuchnię do-skonale znacie, ale zadbamy równieżo wszystkie pozostałe szczegóły uda-nego przyjęcia tj. wystrój sali, odpo-wiednie od okoliczności ozdoby,kwiaty, zastawa. Wszystko po to, aby-ście wy, jak również wasi goście czulisię komfortowo w naszych progach.Oferujemy również catering. Zapro-ponujemy wam menu na każdą okazję.Wypożyczymy zastawę, stoły, krzesła.Oczywiście, zapewniamy dowóz zamó-wienia pod wskazany adres na terenieMławy i Płocka, samochodami spełnia-jącymi wymogi sanitarne i epidemio-logiczne.  A korzystając z naszych usługpamiętajcie, że wspieracie działalnośćStowarzyszenia Aktywny Senior. Całydochód wygenerowany ze sprzedażyw naszych restauracjach przezna-czamy na cele aktywizowanie i opiekęnad osobami starszymi. W celu otrzymania szczegółowejoferty lub dokonania rezerwacji salina spotkanie  prosimy o kontakt podnr telefonu Płock 791 187 234, Mława792 187 235.   3

Na rodzinne przyjęcie albo spotkanie firmowe

Ugościmy  po królewsku

4Bajkowo, zimowo, świąteczniePrzyjdźcie do naszego wyjątkowegozimowego ogródka ukrytego naurokliwej płockiej starówce. Mamypięknie przystrojoną choinkę. Nakażdym stole uroku posiłkom do-dają świąteczne stroiki. Wielkie kołoprzywieszone pod sufitem otoczonejest choinkową girlandą i ozdobamize słomy takimi, jak to kiedyś sięrobiło. A do tego, gdy wieczór nad-chodzi, cały nasz zimowy ogródekskąpany jest w migotliwych świa-tełkach i wesoło trzaska ogień zaszklanych kominków.   W naszym zimowym ogródku jesttak, jak sobie wymarzyliśmy, czyli

bajkowo.  Wszystko po to byściepoczuli urok i magię zimowychspotkań. W menu czekają wyjąt-kowo smaczne, domowe, sycące irozgrzewające dania. Któż odmówisobie chrupiąco-soczystej golonki,bigosu, pysznej grochówki czy pie-czonych żeberek. A to nie koniec,bo rozgrzewamy dalej... babcinąherbatą z goździkami, cynamonemi pomarańczą albo pysznym grzań-cem. A na dokładkę podajemy do-mową szarlotkę.  
4 Na zdjęciu: Magiczny ogródekSaloniku Babci Krysi czeka zimowąporą na gości  3

Zapraszamy do Saloniku
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Spotkania z Katarzyną Króli-
kowską zawsze są wyjątkowe. Nasza
terapeutka od serc i umysłów twór-
cze działania, łączy z poradami psy-
chologicznymi. Gdzieś przy okazji
pojawiają się rozmowy o życiu, o
tym co nas seniorów cieszy, a co
smuci. Okazuje się, że wszystko ma
jakiś sens, dobre i złe doświadcze-
nia są potrzebne i na każdy problem
można znaleźć rozwiązanie. Ostat-
nio przekonała nas, że nigdy nie jest
za późno na to, żeby marzyć… i żeby
te marzenia spełniać.Najpierw jednak te marzeniatrzeba poznać i utrwalić. Na-leży na chwilę się zatrzymać,pomyśleć, czego nam brakuje, wziąćna warsztat swoje wszystkie pragnie-nia i... przenieść je na papier.Marzysz o podróżach? Na dużejkartce wklej widok gór, o których ma-rzysz, czy wypoczynku nad plaży nadmorzem, za którym tęsknisz. Brakujeci miłości? Wklej na kartkę obrazeksplecionych dłoni zakochanej pary,która wybrała się na spacer. Chceszwięcej spotykać się z rodziną?Umieść na kartce zdjęcie z rodzin-nego obiadu. Dołącz kwiaty, którechcesz mieć w swoim ogrodzie, a na-wet tę szałową, czerwoną sukienkęz katalogu, którą bardzo chciałabyśzałożyć, choć jeszcze nie wiesz najaką okazję. Masz jednak ogromnąochotę ją kupić.Z tych twoich marzeń wyjdzie nie-samowity kolaż. Aż sama będziesz za-skoczona, co ci po głowie chodzi, iletych rzeczy jest i jak wiele z nich jestw zasięgu ręki. Przyjrzyj mu się uważ-nie. Swoją mapę marzeń umieść wwidocznym miejscu i bierz co twoje.Do odważnych świat należy. Idź zaciosem. Dlaczego nie? W końcu samazauważysz, że wiele zależy od ciebie,od tego co ty chcesz i od tego, czy od-ważysz zrobić się ten krok naprzód.    - Warto co roku tworzyć takiemapy marzeń. Łatwo jest je zrobić,wycinając kolorowe, przyciągającenaszą uwagę obrazki z magazynów.Same zobaczycie, że się potemsprawdzają w życiu. Wystarczy pat-rzeć na nie, myśleć o tym, co na nichjest i dążyć do ich spełnienia – prze-

konywała uczestniczki warsztatówKatarzyna Królikowska.Seniorki na początku patrzyły nanią z niedowierzaniem. Ręce z no-życzkami same się jednak rwały dowycinanek. – Właściwie, dlaczego niespróbować? – skwitowały panie, do-dając, że przecież dzieci odchowane ina swoim, zdrowie jakieś jest, możnawięc robić to, co się chce i tak, jak sięchce. Choć też przeszedł człowiekswoje w życiu. Ale przez to nabrał do-świadczenia i zahartował się przeztyle lat. - Jesteśmy wiedźmami. Tylkonie strasznymi czarownicami z bajek.Wiedźma to kobieta, która wie –wtrąca pani Kasia.Co jednak z tego, że seniorki swojewiedzą, jak nikt ich wiedzy nie potrze-buje. One chciałyby np. opiekować sięswoimi wnukami. Tymczasem dzieciwolą oddawać swoje pociechy dożłobka, choć babcie są w pełni sił.- Musisz się nauczyć, że każdy ro-dzic ma prawa do wychowaniadziecka, jak chce. Bo babcia np. naj-chętniej dawałaby dziecku czeko-ladki, gdy matka tego absolutnie nieakceptuje – podpowiada pani Kasia.I temat sam schodzi na dzieci. Kto

ma córkę, a kto syna. Z kim się lepiejdogadać, a kto nawet nie zadzwoni,no chyba że czegoś potrzebuje. I niema w tym żalu. Raczej jest to racjo-nalne stwierdzenie, że przecież córkajest zagoniona, że żyje własnym ży-ciem, robi karierę, mieszka w innymmieście... Ale raz na jakiś czas ten te-lefon do matki, by się przydał, z pro-stym pytaniem „co słychać?”.

Milczący przez miesiące telefonto bolączka wielu seniorów. No aletak to jest, że dzieciom trzeba dać nietylko korzenie, ale i skrzydła. Dziecisą gośćmi zarówno w domu, jak i wżyciu. Nie jesteśmy ich właścicielami.Trzeba to przyjąć ze spokojem. A cza-sem okazuje się, że to synowa albo

zięć bardziej zaskakują niż własnedzieci i zadzwonią, i zapytają, i wy-ciągną na kawę.Znów pada z sali, że każdy maswoje wyobrażenie, jak powinna wy-glądać rodzina, a życie i tak pokazujeswoje. - Nie oczekuj to się nie rozcza-rujesz – to stwierdzenie znów posta-wiło wszystkich twardo na nogi.   To wróćmy może lepiej do tych ma-rzeń. Marzyło się kiedyś o wielu rze-czach, a życie sobie płynęło.  - No ico? Gdybym znowu miała 20 lat, niewiedziałabym o tym wszystkim, cowiem, o co w życiu chodzi. Zresztąwszystko przychodzi z czasem i nawszystko jest odpowiedni czas. Ikażdy wiek ma swoje dobre strony.Tylko trzeba chcieć żyć i korzystać zżycia. W końcu jesteśmy tutaj w sto-warzyszeniu, jeździmy na wycieczki,bawimy się, uczymy się, będziemymieć swój kalendarz – w końcu w pa-niach wygrała chęć szukania pozy-tywnych stron życia.Więc czego seniorom brakuje?Czasem drugiej połowy.  - Na pewnopołowy? Jesteśmy całością i powin-niśmy szukać drugiej całości. To błądszukać połówki. To jakby się było nie-

pełnym. To powoduje przekonanie,że bez drugiej osoby jesteśmy nie-pełni. Najpierw trzeba umieć żyć zesobą, ze swoją samotnością i akcep-tować siebie. Dopiero potem możnakogoś szukać. Jeśli ktoś nie potrafi byćsam, to z kimś też niczego nie stworzy– tłumaczy Katarzyna Królikowska idodaje też, że nie warto czekać naksięcia z bajki. Sąsiad Grzegorz zzaściany też może być fajnym facetem.No tak… Na początku to każdy jestdobry i tylko z dobrej strony się pre-zentuje. Do tego miłość nie widzi wad.Ale przecież kto nie ryzykuje, ten niema. A może to całe zakochanie toczysta chemia szalejących feromo-nów? A może przeznaczenie?  Dobrze, że chociaż samemumożna wybrać wycieczkę, na którąchce się jechać. Albo kwiaty do posa-dzenia w ogrodzie, albo… Bo tak naprawdę na wiele rzeczymamy sami wpływ. Trzeba tylko wie-dzieć, czego się tak naprawdę chce.Dopiero wtedy marzenia stają się rze-czywistością. Może więc warto miećpod ręką swoją własnoręcznie stwo-rzoną mapę marzeń, żeby nie stracićswoich celów... 3

Mamy 10 tys. zawieszonych
obiadów dla naszych podopiecz-
nych! Taki wynik udało się osiąg-
nąć zaledwie w ciągu kilku dni i to
dzięki apelowi jednej osoby! Wie-
cie, ile potrzebujących osób będzie
mogło skorzystać w Garach Babci
Krysi z darmowych posiłków?Nieść pomoc i wsparcie oso-bom starszym to dla naszegostowarzyszenia najważniej-sza misja. Ludzi w potrzebie nie bra-kuje, a chyba jednym z najsmutniej-szych zjawisk w dzisiejszychczasach jest to, że są obok nas se-niorzy żyjący na skraju ubóstwa,którzy nie są w stanie ze skromnychemerytur przeżyć z miesiąca na mie-siąc. Stają oni często przed dylema-tem, za co zapłacić w pierwszej ko-lejności, a na czym zaoszczędzić?Najważniejsze są oczywiście bieżącerachunki i niezbędne lekarstwa. Nasamym, szarym końcu pozostajekupno chleba. Seniorzy po cichutkuprzechodzą na coraz skromniejszediety. To nie pomaga, bo ceny żyw-ności w sklepach i tak coraz szybcieji coraz częściej szybują do góry.Osoba samotna machnie ręką i

stwierdzi, że nie ma najmniejszegosensu gotować obiadu dla jednejosoby. Przecież to absurdalna sytua-cja. Tak nie może być. Wszyscymamy prawo żyć normalnie. Nie zgadzamy się na taki stan rze-czy i wychodzimy z pomocą. W Ga-rach Babci Krysi codziennie wyda-jemy zawieszone obiady. Pochodząone z waszych darowizn, które prze-

znaczamy na darmowe posiłki. Co-dziennie zachęcamy do wspieraniatej akcji - kupowania obiadów dla in-nych, którzy z powodu różnych ży-ciowych zawirowań, nie mogą sobiena to pozwolić… I ZAWSZE możemyna liczyć na wasze hojne wsparcie!Miesięcznie udaje się w ten spo-sób ufundować po kilkadziesiąt obia-dów. Czasami dzieją się jednak praw-dziwe cuda! Tak się stało, gdy nasząakcję postanowił wesprzeć znany z

Instagrama Make Life Harder, pre-zentujący uroki życia. Wyrzucił naswoją stronę post o prowadzonejprzez nas akcji, czyli zawieszonymobiedzie w Garach Babci Krysi z do-piskiem, że warto pomagać. To w zu-pełności wystarczyło.Nagle liczniki na naszych stro-nach zaczęły wariować. Zawieszo-nych obiadów przybywało w tempiegeometrycznym. Odzew na post zestrony Make Life Harder byłogromny i błyskawiczny. Nie wie-rzyliśmy w to, co się dzieje!!! Oka-zało się, że mamy zapas zawieszo-nych obiadów w ilości 10 tys. szt.!!!Zdążyliśmy już ochłonąć z wrażenia,ale nawet nie wyobrażacie sobie,jaki to dla nas prezent. Cieszymy sięz tego, jak wielu osobom będziemymogli wydawać darmowe posiłki,zwłaszcza że mamy zimę za pasemi chyba najgorszy czas w roku naprzetrwanie. W tym miejscu dziękujemywszystkim darczyńcom za wsparcie.Tak samo ważny jest dla nas każdypojedynczy gest, jak i cała lawina do-broczynności, która na nas spłynęła.I choć teraz możemy chwilowo spaćspokojnie, jeśli chodzi o zawieszone

obiady, to cały czas musimy pamiętać,by ich systematycznie przybywało. Darmowe posiłki szybko się ro-zejdą, a nasze dzieło musi dalej trwać.Dzięki waszej empatii i życzliwościwiemy, że możemy na was liczyć i żena pewno będą się dalej dziać cu-downe rzeczy. I niech się dzieją, bo do-dają nam one skrzydeł. 3

Czasem w życiu dzieją się prawdziwe cuda! 

Za każdym ktoś stoi!

Sprawdzony sposób na fantastyczne życie każdego seniora

Masz już mapę marzeń? 

Czasami dzieją sięjednak prawdziwe cuda!Tak się stało, gdy nasząakcję postanowiłwesprzeć znany zInstagrama Make LifeHarder.

I każdy wiek ma swojedobre strony. Tylkotrzeba chcieć żyć ikorzystać z życia. Wkońcu jesteśmy tutaj wstowarzyszeniu,jeździmy na wycieczki,bawimy się, uczymy się,będziemy mieć swójkalendarz

4 Zawieszony obiad to nie jedynapomocowa akcja StowarzyszeniaNa Rzecz Aktywności Seniorów AS.Również dochód ze sprzedażyskrzatów Helpików czy dań w Ga-rach Babci Krysi pozwala nam re-fundować leki, czy fundowaćpaczki żywnościowe osobom bę-dącym w potrzebie.3



O najważniejszych zaleceniach ży-
wieniowych mówi Zyta Banaszczak,
dietetyk w Szpitalu Miejskim świę-
tej Trójcy w Płocku.Podstawą zdrowej diety są od-powiednio zbilansowane po-siłki. – Spożywane często, czyli5 – 6 dziennie, co 2 -3 godziny. Bardzoważne jest, aby zawierały produktyze wszystkich grup: warzyw, ryb,mięs, nabiału. Trzeba pamiętać o od-powiednim nawadnianiu organizmu.Tu najlepiej sięgać po wodę niegazo-waną np. z dodatkiem mięty, cytryny– mówi  Zyta Banaszczak. W diecie muszą być owoce i wa-rzywa (powinny stanowić połowędziennej porcji zjadanych posiłków,

część można zamienić sokami bezcukru). Doskonałe są sałatki, surówki,te bez dodatku ciężkich majonezo-wych, śmietanowych sosów. – Stosu-jemy jogurty lub oliwę z oliwek. Jak najczęściej należy spożywaćprodukty pełnoziarniste zawierającedużo błonnika, który działa w jelitachjak miotełka wymiatająca zalegająceprodukty. Produkty mleczne będącedobrym źródłem wapnia. Szczególniepolecane są jogurty, kefiry. Wszystkiegatunki mięsa chudego: kurczak i in-dyk bez skóry gotowany na parze.Także wołowina, cielęcina. Ważna jest codzienna suplementa-cja witaminą D3. A jeśli przyjdzieochota na odrobinę szaleństwa? –Wybieramy domowe, niesłodzone
ciasto drożdżowe, albo pyszne pączkipieczone na parze, czy pasek gorzkiejczekolady – radzi Zyta Banaszczak.   Dobre odżywianie to uważne czy-tanie etykiet na produktach. Te, w któ-rych jest długa lista składników „E” ibardzo dużo cukru - omijamy.  3

Jak zadbać o dobrą kondycję bę-
dąc seniorem? O tym mówi Mał-
gorzata Marcinkowska, kierownik
Centralnego Ośrodka Rehabilitacji
Płockiego Zakładu Opieki Zdro-
wotnej w Płocku, specjalista reha-
bilitacji ruchowej.Wstarszym wieku najczę-ściej dochodzi do ograni-czeń ruchomości w obrę-bie obręczy barkowej i klatkipiersiowej. – Tu pomocna jest po-ranna gimnastyka. Otwieramy okno,nabieramy mocno powietrza (wcią-gamy powietrze nosem, wypusz-czamy ustami), dodajemy do tegoruch ramion. Ramiona bokiem wgórę, rozciągamy boki klatki piersio-wej. Ramiona przodem w górę i roz-ciągamy tył klatki piersiowej. Do tegodołączamy ćwiczenie unoszenia rąkdo tyłu i rozciągamy przód klatkipiersiowej. I to jest poranne abc. Naj-pierw dotleniamy organizm i mózg,aby wejść w dobrą funkcjonalność wciągu dnia – radzi Małgorzata Mar-cinkowska. W ciągu dnia ważne jest zapew-nienie jak największej ilości ruchu.Jak podpowiada nasz ekspert naj-zdrowszym ruchem są spacery,

szczególnie z kijkami. Ważna jestdbałość o koordynację ruchową. –Łączymy ruch ręki z ruchem nogi.Robimy odwiedzenia na zasadzieręka w bok – przeciwne kolano dogóry. To już koordynacja ruchowa, bomusimy zgrać ruch w czasie, w prze-strzeni, połączyć kombinacje ruchów.Kolejne proste ćwiczenie, polega natym, że podnosimy lewe kolano dogóry i łączymy prawy łokieć  z lewymkolanem. Mamy piękne ćwiczenie na

koordynację, równowagę i poprawęoddechu – podpowiada MałgorzataMarcinkowska.  W starszym wieku wiele osób bo-ryka się z problemem utraty równo-wagi. Tu pomocne jest codzienne„przyklejanie się” do ściany płasz-czyzną czołową i utrzymywanie tejpozycji przez chwilę. Regularne ćwi-czenia pozwolą powoli eliminować

braki równowagi. Można dołączyććwiczenia na poduszce sensorycznejlub piłce gimnastycznej. Ale najprost-szym ćwiczeniem na równowagę jeststanie na jednej nodze. Jeżeli bez pro-blemu, z zamkniętymi oczami uda sięstać 10 sekund  jest nieźle. – W dba-niu o naszą kondycję ważna jest sys-tematyczność i zaplanowanie stałejgodziny ćwiczeń w ciągu dnia – mówiMałgorzata Marcinkowska. I dodaje,że dzięki systematyczności każde ko-lejne wyzwanie jest łatwiejsze.   3
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codzienna gimnastykaporanna, to jeden zpodstawowychelementówpozwalającychutrzymać dobrąkondycję fizyczną

4 Czy wiesz, że seniorzy mogą jeź-dzić Komunikacją Miejską za 1,80zł? Tyle kosztuje bilet ulgowy. A jeślimasz 70+ to jeździsz zupełnie zadarmo! Warto jednak pamiętać, żenależy mieć przy sobie dokumentpotwierdzający zniżkę.Jak informuje Komunikacja Miejskaw Płocku od 1 listopada br. do każ-dego biletu ulgowego należy miećdokument potwierdzający zniżkę,który należy okazać przy kontroli ito bez względu na to, czy jest to biletjednorazowy papierowy czy elek-troniczny. To rozwiązanie pozwoliło na jedno.Nie trzeba - tak jak dotychczas coroku - odwiedzać Biura ObsługiKlienta Komunikacji Miejskiej Płock,aby przypisać zniżkę do swojejKarty Komunikacji Miejskiej. Kto może korzystać z darmowychprzejazdów poza 70-latkami? Tom.in. osoby niewidome lub niedo-widzące wraz z opiekunem, czy teżprzewodnikiem towarzyszącym imw pojeździe, kombatanci i osoby re-presjonowane, weterani i weteraniposzkodowani. 

Osoby uprawnione do 50% ulgi przyprzejazdach autobusami komunika-cyjnymi w Płocku to emeryci i ren-ciści oraz ich współmałżonkowie, naktórych otrzymują oni dodatki ro-dzinne, korzystający ze świadczeńemerytalnych i rentowych po zmar-łym współmałżonku, a ponadtoosoby niepełnosprawne, posiada-jące umiarkowany stopień niepeł-nosprawności, pobierające zasiłekstały z Miejskiego Ośrodka PomocySpołecznej w Płocku.3

Warto wiedzieć! Możesz jeździć i za darmo, ale…

Wiecie jaki jest ulubionyśrodek komunikacji se-niorów? Wielu lubi miećkontrolę nad czasem i pełną mobil-ność, więc jeździ swoimi samocho-dami. Druga grupa przekonuje, żeruch to zdrowie i zrobienie 10 ty-sięcy kroków dziennie na zajęcia wCentrum Aktywności Seniora, spa-cer nad Wisłę i wyprawę po zakupydo sklepu to podstawa. Ale jest teżwierna grupa fanów autobusów Ko-munikacji Miejskiej. Dlaczego? Boseniorzy cenią niezależność. Nie mu-

szą martwić się szalejącymi cenamibenzyny przy swoich emeryturach,a do tego, kto by sobie głowę zawra-cał zmianą oleju, opon i wizytami umechanika.  A dzięki KomunikacjiMiejskiej w Płocku mogą dotrzećwszędzie, gdzie tylko chcą w mie-ście. Chwalą wygodny, nowoczesnytabor i niskopodłogowe pojazdy.Może nie każdy młodzieniaszek za-parzony w ekran telefonu, rozpartyna dwóch miejscach siedzących,ustąpi miejsca, ale kto by się tymprzejmował.  3

Autobus mój ulubiony! 

Dietetyk radzi

ABC odżywiania 

Porady eksperta

Zdrowe ciało i duch
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Podróże te duże i te małe, to

specjalność wyjątkowych pasjona-
tów podróżowania, czyli seniorów
ze Stowarzyszenia Aktywny Senior.
Wykorzystują każdą chwilę, aby się
relaksować, zwiedzać. Tak też było
podczas jesiennych – wrześniowych
dni. Dosłownie wstrzelili się w
piękne, słoneczne dni, by przeżyć
legendarną, dwudniową podróż do
Krakowa, Wieliczki i Tyńca. Było intensywnie, ale na bogato.Bo w takim rejonie okazji imożliwości poznawania, oglą-dania miejsc przesiąkniętych historiąbyło wiele. O tym wszystkim: co ,gdzie, kiedy  dlaczego mówili doświad-czeni przewodnicy. Po spotkaniu z Olą, przewodniczkąseniorów po Krakowie, przemierzającBulwary Wiślane, najpierw nasi po-dróżnicy udali się do miejsca symbo-

licznego i charakterystycznego dlaKrakowa, bo pod pomnik Smoka Wa-welskiego, by tam usłyszeć legendę ojego obecności w Krakowie i zobaczyćwydobywający się z jego paszczyogień. Od smoka już tylko kilka chwildzieliło ich od Wawelu, na któryszybko się przemieścili. Wawel to miejsce, które raz wżyciu obowiązkowo trzeba zoba-czyć. Była siedziba polskich wład-ców, ich nekropolia i miejsce, gdziekształtowała się historia Polski stałasię dla seniorów okazją do zdobyciawiedzy o polskich dziejach, o tym

ważnym ośrodku władzy świeckieji kościelnej.  Oprócz Zamku Królew-skiego zobaczyli także  Katedrę naWawelu. – W jej podziemiach stanę-liśmy przy Grobach królów, książątoraz bohaterów narodowych na-szego kraju i pary prezydenckiej,która zginęła w katastrofie smoleń-skiej. W tej pięknej barokowej bu-dowli podczas najważniejszych uro-czystości kościelnych i narodowychrozbrzmiewa również słynnyDzwon Zygmunta, którego sercakażdy miał możliwość dotknięcia –dzieli się opowieściami z krakow-skich wędrówek jedna z seniorek.Po Wawelu przyszedł czas nadłuższy spacer ul. Floriańską, podczasktórego uczestnicy wycieczki mielimożliwość stanąć pod słynnymoknem papieskim. Tym, z którego ko-lejni papieże, począwszy od św. JanaPawła II, podczas swoich pielgrzymekdo Polski, zawsze pozdrawiali wier-nych. A następnie przemierzając ul.Grodzką dotarli na Rynek Główny,gdzie mogli podziwiać słynne Sukien-nice, Kościół Mariacki ze słynnymołtarzem Wita Stwosza, pomnikAdama Mickiewicza, zwany „Ada-siem”, by w chwili wolnej, szukającwytchnienia, napić się dobrej kawy,w jednej z wielu kusząco zapraszają-cych restauracji. – Po dość intensyw-nym popołudniu udaliśmy się do au-tokaru, by wyruszyć, tym razem wkrótką podróż do Wieliczki, miejscanaszego odpoczynku, by następnegodnia od rana rozpocząć znów inten-sywny dzień. Ponieważ mieszkaliśmyw hotelu Górsko, to dzieliły nas za-

ledwie dwie minuty od Kopalni Soli.Od jej zwiedzania rozpoczęliśmy. Wra-żenia były niesamowite, bo Kopalnia

Soli w Wieliczce to najstarsze na zie-miach polskich przedsiębiorstwosolne, którego początki sięgają śred-

niowiecza. Przez całe stulecia byłaźródłem bogactwa kraju i material-nym fundamentem kultury – mówiKrzysztof Dobucki, kierownik płocko– mławskiej grupy.  Dzisiaj kopalnia soli w Wieliczcejest najchętniej odwiedzanym pol-skim obiektem turystycznym. Kilku-setletnia eksploatacja złoża soli ka-miennej ukształtowała obecny układprzestrzenny wyrobisk górniczych.Skryte pod miastem, usytuowane nadziewięciu poziomach, sięgają głębo-kości 327 m. Podziemna Wieliczka toblisko 300 km chodników i ok. 3000komór. Część udostępniona do zwie-

dzania to 3,5 kilometrowy odcinek,położony na głębokości od 64 met-rów do 135 metrów.Zwiedzając Wieliczkę podróżnicyz AS-a nie mogli pominąć zabytkówbudownictwa przemysłowego takcharakterystycznego dla miast górni-czych, jak nadszybia: Górsko (XVII w.),Świętej Kingi (XIX w.), Daniłowicza(XVII w.), Regis (najstarszy szyb z XIVw.), czy też innych zabytków, takichjak Kościół i klasztor oo. Franciszka-nów (tzw. Reformatów), Kościół św.Klemensa, Rynek z malowidłem 3D„Świat solny”.Po wrażeniach, jakie pozostawiłaWieliczka seniorzy udali się do Kra-kowskich Łagiewnik. Zatrzymali sięoczywiście w Sanktuarium Miłosier-dzia Bożego, powstałego na miejscu,gdzie od lat za sprawą tej samej świę-tej, od której wszystko zaczęło się wPłocku, Faustyny Kowalskiej, jest sze-rzony kult Miłosierdzia i św. JanaPawła II, który tak bardzo z tajemnicąMiłosierdzia był związany. I za sprawąktórego zostało ustanowione świętoMiłosierdzia Bożego. Rozpoczętą popołudniem ucztę du-chową w Krakowskich Łagiewnikachseniorzy zakończyli w godzinach wie-czornych w Tyńcu, u ojców Benedyk-tynów, gdzie mieli okazję uczestniczyćw śpiewanych przez mnichów po ła-cinie nieszporach. I tym akcentem seniorzy zakończyliniezwykle ciekawą wyprawę do Kra-kowa, Wieliczki i Tyńca. Jak  mówili:utrudzeni, ale szczęśliwi, po tak spę-dzonych dniach, w godzinach nocnychwróciliśmy do naszych domów.3

Nikogo chyba nie trzeba przeko-
nywać, że piękne są polskie góry. A
te najpiękniejsze, najbardziej wy-
niosłe, monumentalne, wręcz zapie-
rające dech w piersiach, to Tatry ze
swoim Giewontem. I takim wido-
kiem seniorzy z AS’a mogli się roz-
koszować każdego poranka podczas
jesiennej wyprawy. Na górski oddech seniorzy wy-jeżdżają coraz chętniej. Bo towłaśnie tutaj przeżywają nie-zapomniane chwile, korzystając z róż-nego rodzaju atrakcji i aktywności. Pod-czas kilkudniowego pobytu w górachnikt nie mógł narzekać na nudę, bo czasbył szczelnie wypełniony różnego ro-dzaju aktywnościami.Każdy dzień przynosił nowe do-świadczenia. Począwszy od podziwia-nia zabytków architektury zakopiań-skiej, najbardziej charakterystycznej dlaPodhala. Była zatem wizyta na Jaszczu-rówce, Olczy, Krzeptówkach z Sanktua-rium Matki Bożej Fatimskiej. Nie za-brakło wizyty na „zakopiańskichpowązkach”, czyli zabytkowym cmen-tarz na Brzyzku. Było zwiedzanie przy-legającego do niego przepięknego ko-ścioła pod wezwaniem Matki BożejCzęstochowskiej. Po dawce duchowychprzeżyć był również czas na przyjem-ności, czyli spacer po Krupówkach, czywjazd kolejką na Gubałówkę, by móccieszyć oko przepiękną panoramą Tatr.Czas spędzony w górach, to nie tylkomożliwość zwiedzania i podziwiania,ale smakowania gór i wysiłku z nimizwiązanego, a tym samym pokonywa-nia samych siebie. – Jak zawsze nasi se-niorzy chętnie tego typu wyzwania po-

dejmują. Choć wspinaczka w wysokiepartie gór to dla naszych seniorów jużkwestia wspomnień, to nie lada wy-zwaniem wymagającym również wielewysiłku, okazała się wyprawa nad Mor-skie Oko, która zajęła nam cały dzień, apodczas której przeszliśmy ponad 20km, pokonując liczne wzniesienia. Otrudzie dotarcia do celu szybko zapom-nieliśmy, gdy naszym oczom ukazał sięprzepiękny widok tego fragmentu Tatr,który zapewne na licznych fotografiachnaszych seniorów został uwieczniony– opowiada kierownik wycieczkiKrzysztof Dobucki.  Jeśli ktoś myśli, że po takiej węd-rówce nasi seniorzy padli ze zmęczenia,to nic bardziej mylnego. Kiedy wieczo-rem usłyszeli pierwsze dźwięki muzyki,wielu z nich mówiło, że stała się onalekarstwem dla ich zbolałych nóg,

szybko o trudzie dnia zapominali iochoczo pląsali w tańcu.Ważnym elementem naszej górskiejwyprawy stał się dzień, w którym odbyłsię spływ przełomem Dunajca, w czasiektórego mogliśmy podziwiać nie tylkopiękno gór, ale słuchać opowieści flisa-ków, tak barwnych i rozbrajających nasdo łez, ze spokojnie można o nich po-wiedzieć, że stały się niezłą terapią,podczas której każdy mógł odzyskaćpogodę ducha. Nie zabrakło również smaczkówPodhala, czyli możliwości uczestnicze-nia w warsztatach wyrobu oscypków,degustacji z nimi związanej i możliwo-ści zrobienia zakupów tego, z czego gó-rale słyną najbardziej.Wyjazd nie należałby do udanych,gdyby zabrakło zabawy przy dźwię-kach kapeli góralskiej. Uciechy było takwiele, że czas na nią przeznaczony oka-zał się zbyt krótki. Ale na pewno zrodziłtęsknotę, by powracać do miejsc i czasu,który tak wiele cudownych przeżyć po-zostawił w pamięci. 3
Tradycją są jesienne wyjazdy se-

niorów z Aktywnego Seniora do
nadmorskich rewirów. Najczęściej
to kierunek Krynica Morska i Nie-
chorze. W każdym miejscu jest
okazja by złapać chwilę wytchnie-
nia, naładować akumulatory i cie-
kawie spędzić czas. Ci, którzy cenią ciszę, spokój,niezależność i spędzanie czasutak jak lubią, odnajdują się wklimatach Krynicy Morskiej i „Per-koza” – ośrodka wypoczynkowego,usytuowanego zaledwie 100 m odmorza. W tym roku, przepiękna po-goda zachęcała wszystkich do dłu-gich nadmorskich spacerów. Takżedo wygrzewania się w promieniach,jesiennego słońca. A wieczorami dospędzania czasu na wspólnym bie-siadowaniu i tańcach w Sali Komin-kowej naszego ośrodka, albo zabawyprzy ognisku, z pieczeniem kiełbaseki muzyką na żywo. Tradycją już tegowyjazdu stała się wycieczka, w po-wrotnej drodze do domu. Tym ra-

zem był to Frombork – miasto Mi-kołaja Kopernika. Niechorze to już inna nadmorskabajka, dla tych, którzy są w stanie zna-leźć dwa tygodnie wolnego czasu i tonie na błogie leniuchowanie, ale naaktywne spędzanie tego czasu. „NewCorner”, od kilku lat zaprzyjaźnionyz AS-em, to pięknie położony ośrodek,w samym sercu Niechorza. Niechorze to nie tylko nadmor-skie spacery. To właśnie tutaj nasiseniorzy mają okazję, każdego dnia,korzystać z różnego rodzaju zabie-gów fizjoterapeutycznych, jadaćprzepyszne, zdrowe i urozmaiconeposiłki, zwiedzać pobliskie miasta –w tym roku Świnoujście i Między-zdroje, a wieczorami, przy dźwię-kach muzyki pląsać w tańcu.Nieważne, gdzie wypoczywali nasiseniorzy, ważne, że czynili to z AS-em,a to zawsze wspaniali ludzie, cu-downy klimat i chwile, które na długopozostają w pamięci. No i co tu dużogadać wszyscy czekamy na to, by jejak najszybciej powtórzyć. 3

Górski oddech seniorów z Aktywnego Seniora

Hej, góry nasze góry…

Poszukiwacze bursztynów

Kraków? Wieliczka? Tyniec?

Wędrowanie żaden problem!

4 Kraków,  Wieliczka, Tyniec, czyli dwa dni pełne wrażeń

Wawel to takie miejsce,które raz w życiuobowiązkowo trzebazobaczyć. Siedzibapolskich władców, ichnekropolia i miejsce,gdzie kształtowała sięhistoria Polski 

4 Na góralskich szlakach każdy kilometr to okazja do podziwiaia niezapomnianych widoków

Po wrażeniach, jakiepozostawiła Wieliczkaseniorzy udali się do KrakowskichŁagiewnik. Zatrzymalisię oczywiście w SanktuariumMiłosierdzia Bożego.



Z O S TA Ń  A S e M16 Nr 5/2021

Jeśli ktoś zasłabnie na ulicy, MU-
SIMy udzielić mu pomocy. I nie
chodzi tylko o wezwanie karetki.
Bo jeśli mamy do czynienia z
utratą przytomności u człowieka
to potrzebne jest przeprowadze-
nie resuscytacji. Warto też wyko-
rzystać dostępne w okolicy defib-
rylatory AeG. Takie urządzenie
jest też dostępne w naszej siedzi-
bie w Centrum Aktywnego Seniora
w Płocku. Przypominamy, że znaj-
dziecie je w głównym korytarzu.   Do tego, by udzielić komuś po-mocy potrzebna jest jednak fa-chowa wiedza. Dlatego ćwi-czeń nigdy dość. I nasi seniorzyprzeszli je rewelacyjnie, podczas spot-kania z ratownikiem medycznym Da-widem Pilewskim.Okazją ku temu było spotkanie pt.„Rehabilitacja społeczna, zdrowotna izawodowa osób niepełnoprawnychzorganizowane w Centrum Aktywno-ści Seniora. Gościem spotkania byłarównież Wiesława Rybicka-Bogusz zAkademickiego Stowarzyszenia Ak-tywni w Działaniu. Sporo opowiadałao pracy ratowników medycznych,zwłaszcza w dzisiejszych trudnychpandemicznych czasach. Nie jest łatwopracować w kombinezonach i mas-kach oraz w ciągłej obawie przed za-rażeniem. Skoro wszędzie wskazana

jest taka ostrożność, jak my mamy po-magać bezpiecznie osobom, które za-słabły np. na ulicy. To co warto zapa-miętać - w razie, gdy ktoś traciprzytomność wystarczą uciski klatkipiersiowej. Nie ma potrzeby akcji usta-usta. Ważne jest też wezwać karetkę ido momentu przyjazdu ratownikównie przerywać akcji ratowniczej.A co jeśli, źle się poczujemy, będącsami w domu? Jeśli jest to możliwerównież dzwońmy pod 112. Warto teżmieć w domu tzw. Kopertę życia i trzy-mać ją w… lodówce. To inicjatywa ra-towników i wiedzą, gdzie ich szukać idzięki temu znaleźć w nich takie in-formacje jak np. grupa krwi, pesel,kontakt do najbliższego członka ro-dziny, czy u kogo zostawić zwierzaka..Niestety, Koperty Życia dostać możnaje tylko podczas takich spotkań, jakmieliśmy w CAS-ie.   
4Na zdjęciu: Nasi seniorzy z zapałemtrenowali udzielanie pierwszej pomocyna fantomach 3

Czy jesteście w życiu szczęśliwi i spełnieni?
Czy macie ten komfort żyć w harmonii ze sobą?
Jesteście pogodzeni ze swoim dzieciństwem i
życiowymi wyborami? śpicie dobrze w nocy?Jeśli człowiek o tym wszystkim głębiej pomyśli,to okaże się, że mniejsze lub większe duchowemole podgryzają każdego. Że trudno pogodzićsię z sytuacjami w życiu, które potoczyły się tak, anie inaczej. Borykając się z wieloma przeciwno-ściami losu, których każdy z nas doświadcza, niejest łatwo utrzymać równowagę w życiu, spokój ispełnienie. Zawsze czegoś nam brakuje. Są sytua-cje, do których wracając myślami, czujemy niepo-kój lub wręcz ból. Na szczęście, są na to sposoby,by iść dalej, by pogodzić się z przeszłością, któraczasami nie daje w nocy spać. O tym dowiedzieli się i przekonali na własnej skó-rze uczestnicy warsztatów świadomego wspieraniarozwoju własnej energii życiowej pt. „Pełnia życia”.Poprowadziła je dr hab. Marzena Blachowska-Szmi-giel. Spotkania odbyły się dwukrotnie w naszymCentrum Aktywności Seniora w Płocku. Wyposażeni w poduszki i karimaty, ubrani wwygodne ubrania seniorzy ruszyli w podróż w nie-znane. I to dosłownie. Prowadząca zaproponowała

szereg ćwiczeń, dzięki którym każdy nauczył siępanować nad swoim oddechem i sprawiać, że zakażdym wdechem i wydechem ciało i umysł łą-czyły się w jednym relaksie. Wyobrażając sobie brzeg morza, czy spotkaniena łące pod lasem przy ognisku można było poczućwyciszenie, jak również sprawić, że codzienne lękiprzestawały sterować życiem. Zajęcia pomagałypoznać lepiej swoje emocje i zapanować nad sobą.I przy chęci działania nie było to trudne zadanie. Na koniec wysnuliśmy jeden wniosek, że me-dytacja każdemu jest potrzebna, nie jest wcaletrudna, no i potrafi sprawić, że zupełnie inaczejustawiamy się do życiowych wyzwań. Ćwiczeniapomagały nie tylko zrozumieć siebie, ale też radzićsobie z dolegliwościami tj. ból głowy czy upor-czywe nerwobóle niewiadomego pochodzenia.Czasami właśnie w ten sposób nasze niepokojedają o sobie znać. Żeby się ich pozbyć wystarcząodpowiednie ćwiczenia i dostrojenie ducha z cia-łem przez głęboki odprężający oddech i medytację. Na pewno dla uczestników było to nowe do-świadczenie. Poznali sposób na wsłuchanie się wpotrzeby własnego serca, umysłu i podświadomo-ści. Tak często są one zagłuszane. Nagle stresy i

lęki odpłynęły. Coś jednak dotarło i to coś bardzoistotnego. Zachowanie spokoju i dystansu w życiujest bardzo ważne dla naszego funkcjonowania.Harmonia jest niezbędna, jak i słuchanie naszychpotrzeb i siebie samych. To żaden egoizm. W końcuto my przeżywamy nasze życie i mamy prawo żyć,jak chcemy i przede wszystkim w zgodzie ze sobą.Marzena Blachowska-Szmigiel  przekonuje, żemyśli, emocje i odczucia są z nami od momentupoczęcia. Potem towarzyszą nam w całej naszejziemskiej podróży. Mówimy „jestem głupia” za-miast „zrobiłam coś głupiego”, a kiedy boli nasgłowa stwierdzamy, że najlepiej wziąć tabletkę. Wrezultacie temu co myślimy, czujemy i odczuwamyoddajemy całkowitą władzę nad naszym dobro-stanem. Dobrze, jeśli myśli, emocje i odczucia spra-wiają, że tryskamy energią. Ale są przecież i takie,które nas zamykają i blokują.

A wystarczy zamknąć oczy i wyobrazić sobie,że jesteśmy autorami swojego dobrego samopo-czucia. Ta umiejętność była rozwijana podczasspotkania. Uczestnicy poznali ćwiczenia, które po-magają w sposób świadomy zadbać o swoją ener-gię życiową, by odczuwać pełnię życia. Dodajmy, że Marzena Blachowska-Szmigiel jestdr hab. nauk humanistycznych. Pracuje na Uni-wersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu,gdzie wspiera rozwój kreatywności i empower-mentu przyszłych nauczycieli jęków obcych. Speł-

nia się również jako nauczycielka rozwijania świa-domości przez ciało. Ukończyła instytutu MA-URIHealing Arts w Nowej Zelandii (specjalności: MA-URI Bodywork, as Self-Healing i Ma -URI HealingARTS), Recall Healing/Totalna Biologia Poziom I-III w Instytucie Wiedzy Waleologicznej w Poznaniuoraz Trening uważności według Marka Williamsai Danny’ego Penmana. Obecnie kończy Szkołę Do-radztwa w rozwoju osobistym Arvick Baghramian.W Płocku na pewno będziecie spotykać jączęściej. Są pomysły, by w Centrum AktywnościSeniora w 2022 roku powstała Akademia Du-cha, gdzie seniorzy będą mogli zgłębiać tajnikitego rodzaju duchowości i pracować nad tym,by w ich życiu panowała dobra harmonia. Zaję-cia będą prowadzone przez cały rok. Warto śle-dzić naszą stronę facebookową gdzie podawaćbędziemy informacje na ten temat. Dowieciesię również o terminach naborów. Warto byćczujnym. Ilość miejsc jest ograniczona, a udziałw zajęciach jest bezpłatny. To propozycja nietylko dla członków stowarzyszenia ale dlawszystkich płocczan. Oczywiście jednak nasiseniorzy mają pierwszeństwo w naborze.  3

Nasze AS-y wybrały się w duchową wędrówkę w nieznane i fascynujące rewiry

Pełnia życia bez bólu i strachu
kryje się w… oddechu!   

Kiedy liczy
się każda
sekunda...

Czy wiesz, że…

4 Marzena Blachowska-Szmigiel z uczestniczkami warsztatów „Pełnia życia” 

Jeśli jest okazja to zawsze
dobrze się bawią, bo potrafią żyć
pełnią życia i czerpać z niego to co
najlepsze. Tacy są właśnie człon-
kowie naszego stowarzyszenia. A
my dokładamy wszelkich starań,
by tych okazji do integracji oraz
wyjścia z domu było jak najwięcej.  Spotkanie andrzejkowe zorga-nizowane w Centrum Aktyw-ności Seniora w Płocku prze-szło nasze najśmielsze oczekiwania.Na hasło, że obchodzimy Andrzejkiw tradycyjny, polski sposób odzewbył natychmiastowy. 30 listopada wCAS-ie stawiła się zgrana ekipa, go-towa do działania.Przypomnieliśmy sobie chybawszystkie wróżby z czasów dzie-

ciństwa. Nie mogło zabraknąćoczywiście lania wosku przezdziurkę od klucza do wielkiej kadziwypełnionej wodą. Śmiechu byłoco niemiara przy interpretacji wo-skowych kształtów. Niektórym wy-szły podróże, innym powiększenierodziny, a nawet… satysfakcjonu-jące uciechy życiowe. Obraliśmy z5 kg jabłek, a  z rzucanych obierekwróżyliśmy kandydatów na męża.Jak na Andrzejki przystało, byłyteż i tańce i poczęstunek. A dziśpozostała chęć do dalszej zabawy,bo czas tak szybko minął.Tak wesoło spędzamy w CAS-ieczas. Nie tylko ćwiczymy, uczymysię obsługi komputera, czy języ-ków obcych, ale też bawimy się, bow tej kwestii nie ma granicy wieku.I każdy to powie, że warto do nasdołączyć. 3
4 Na zdjęciu: Andrzejkowe harceAS-ów w CAS-ie3

Zgrana ekipa gotowa do działania i do zabawy

W imię tradycji obrali 5 kg jabłek! 

Borykając się z przeciwnościamilosu, których każdy doświadcza,nie jest łatwo utrzymać spokój,równowagę i spełnienie. 

Ćwiczenia pomagały nie tylkozrozumieć siebie, ale też radzićsobie z dolegliwościami tj. bólgłowy czy uporczywe nerwobóle. 
4 W naszym stowarzyszeniu znajdziesz wieleciekawych warsztatów, jak również zajęć  roz-wijających pasje. Są one w pełni bezpłatne i cy-kliczne. Największym zainteresowaniem ciesząsię zajęcia komputerowe, gimnastyka oraz naukajęzyka angielskiego. Swoją wierną rzeszę fanówmają również zajęcia twórcze z rękodzieła. Se-niorzy doceniają także spotkania ze specjalis-tami tj. psycholog, czy prawnik. 3

Warto też mieć wdomu tzw. Kopertężycia i trzymać ją w… lodówce. 


